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TIIVISTELMÄ 
Sotilaslentämisen ja erityisesti hävittäjälentämisen fyysistä ja psyykkistä kuormittavuutta on 
tutkittu perusteellisesti jo vuosikymmenten ajan kansainvälisesti sekä Suomen Ilmavoimissa. 
Useiden tutkimusten perusteella on vahvaa näyttöä siitä, että hävittäjälentäjän työ on niin 
fyysisesti kuin psyykkisestikin erittäin kuormittavaa. Hävittäjälentäjän työn fyysinen kuor-
mittavuus tulee esiin sekä lentosuoritusten aikana akuutisti että lentotuntien karttuessa työ-
vuosien aikana. Jotta lentäjät jaksavat työssään, heidän on pysyttävä mahdollisimman hyväs-
sä fyysisessä kunnossa aktiivisen lentouransa aikana. Hyvä fyysinen kunto myös ehkäisee 
työn kuormittavuudesta johtuvia vammoja. Viimeisimpien tutkimustulosten mukaan sotilas-
lentäjien fyysinen suorituskyky laskee 30–40 ikävuoden aikana ja lähtee uudestaan nousuun 
uran viimeisimpien työvuosien aikana.  
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää, miten hävittäjäohjaajien liikuntakäyttäytymi-
nen muuttuu uran aikana. Liikuntakäyttäytymisen muutosta havainnoidaan fyysisen aktiivi-
suuden, liikunta-aktiivisuuden, liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden esteiden avulla. 
Tutkimus on suunnattu koskemaan hävittäjäohjaajan urankiertoa. Kuljetuskonekalustolla 
lentävä henkilöstö on jätetty tutkimuksesta pois. Ilmavoimien hävittäjälentäjät lentävät uran 
alussa Vinka-alkeiskoulutuskoneella, jonka jälkeen kyvykkäät ohjaajat siirtyvät lentämään 
Hawk-harjoitushävittäjällä ja edelleen Hornet-hävittäjällä. Hornet-lentokoulutus alkaa kuu-
den palvelusvuoden jälkeen, eli koulutus on pitkä ja lisäksi vaativa.  
 
Tutkimuksen aineisto kerättiin Webropol-järjestelmällä kyselytutkimuksena. Kyselytutkimus 
lähetettiin hävittäjällä lentäville tai hävittäjälentämiseen tähtäävässä koulutuksessa oleville 
lentäjille. Vastaajat (n=127) jaettiin tutkimuksessa ikäryhmiin viiden ikävuoden välein. Ky-
selyyn vastasi ohjaajia 20 ja 48 ikävuoden väliltä. Ikäryhmiä vertailtiin muuttujien kesken 
 yksisuuntaisella varianssianalyysilla. Ikäryhmien välisten tilastollisesti merkitsevien erojen 
mittaamiseen käytettiin Pearsonin korrelaatiokerrointa. Lisäksi kyselyn vapaa sana -osion 
tuloksia analysoitiin laadullisesti teoriasidonnaisella sisällönerittelyllä.  
 
Tutkimuksen tulokset osoittavat, että Ilmavoimien hävittäjäohjaajien liikuntakäyttäytyminen 
fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden osalta pysyy kohtalaisen aktiivisella tasolla 
läpi uran. Kuitenkin 30–40 ikävuoden kohdalla fyysinen aktiivisuus ja liikunta-aktiivisuus 
heikkenevät verrattuna uran alkuvuosiin. Samaan aikaan fyysisen aktiivisuuden esteet nouse-
vat merkittävästi. Hävittäjäohjaajien liikuntamotivaatio pysyy hyvin samalla tasolla läpi uran. 
Hävittäjäohjaajien liikuntamotivaatio rakentuu pääsääntöisesti itsemääräämisteorian integ-
roidun säätelyn, sisäisen motivaation ja tunnistetun säätelyn tasoista, jotka kertovat korkea-
hkosta liikuntamotivaatiosta. Tutkimuksen laadullisen analyysin perusteella hävittäjäohjaa-
jien fyysisen aktiivisuuden esteet rakentuvat motivaatiotekijöistä, resurssitekijöistä ja aikara-
joitteista. Aikarajoitteet ovat merkittävin fyysisen aktiivisuuden este, jonka vaikutus fyysisel-
le aktiivisuudelle ja liikunta-aktiivisuudelle kasvaa merkittävästi 30 ikävuoden jälkeen. 
 
Vaikka fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden määrä viikkotasolla pysyy ohjaajien 
keskuudessa kohtalaisella tasolla, on tulosten perusteella selkeää näyttöä siitä, että hävittäjä-
ohjaajien liikuntakäyttäytyminen heikkenee 30–40 ikävuoden aikana uran alkuvaiheisiin ver-
rattuna. Fyysisen aktiivisuuden esteistä erityisesti yksityiselämän ja työelämän kiireet nouse-
vat esteeksi liikunnan harrastamiselle. Viimeaikaisten tutkimustulosten perusteella fyysisen 
aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden määrät eivät riitä ylläpitämään hävittäjäohjaajien fyy-
sistä suorituskykyä 30–40 ikävuoden kohdalla. Tänä aikana fyysisessä suorituskyvyssä ta-
pahtuu laskua.  Tästä syystä olisi tärkeää, että elämän ”ruuhkavuosien” aikana 30–40 ikä-
vuoden kohdalla hävittäjäohjaajien liikunnan harrastamista pyrittäisiin edesauttamaan mah-
dollisimman paljon. Tulosten perusteella tulisi kehittää erityisesti liikunnan laatua määrän 
sijaan. Näin varmistettaisiin hävittäjäohjaajien fyysisen toimintakyvyn, fyysisen suoritusky-
vyn ja myös työssäjaksamisen säilyminen korkealla tasolla koko uran ajan. 
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Hävittäjälentäminen on tunnetusti erittäin rasittavaa niin psyykkisesti kuin fyysisestikin tar-
kasteltuna (Rintala, H. 2012; Rintala, H & Kuronen, P. 1998; Newman, D. 2015; Burton, R. 
1988). Tämä fakta on tullut selväksi Ilmavoimien oman kattavan tutkimustyön tuloksena ja 
kansainvälisten tutkimusten myötä. Useat liikuntakoulutustyöryhmät Ilmavoimissa ovat jo 
1970-luvulta lähtien tutkineet hävittäjäohjaajien työn rasittavuutta. Näillä tutkimuksilla on 
ollut tavoitteena selvittää työnkuvan kuormitukset ja sitä kautta ehkäistä työn kuormittavuu-
den aiheuttamia ongelmia hävittäjälentäjien keskuudessa. Tutkimuksiin on ollut operatiivises-
takin näkökulmasta tarvetta, sillä hävittäjäohjaajat ovat yksi kriittisimmistä Ilmavoimien re-
sursseista. Hävittäjäohjaajat vastaavat suurimmalta osin Ilmavoimien operatiivisesta suoritus-
kyvystä. Taloudellisesta näkökulmasta tarkasteltuna yhden hävittäjäohjaajan koulutus maksaa 
yhteiskunnallemme erittäin paljon. 
  
Hävittäjäohjaajien fyysinen toimintakyky työssäjaksamiseksi ja fyysinen suorituskyky lento-
suoritusten kuormituksien kestämiseksi tulee olla riittävällä tasolla. Hävittäjäohjaajien fyysi-
nen toimintakyky ja suorituskyky ovat kriittinen osa tehokasta ilmapuolustusta. Hävittäjäoh-
jaajien fyysistä suorituskykyä voi verrata jopa koneen tekniseen suorituskykyyn ja sen kun-
nossapitämiseen. Tästä syystä hävittäjäohjaajien fyysisestä suorituskyvystä täytyy pitää huolta 
samalla lailla kuin esimerkiksi koneen teknisestä suorituskyvystä. 
 
Useissa viimeaikaisissa hävittäjäohjaajan fyysistä suorituskykyä mittaavissa tutkimuksissa on 
havaittu, että hävittäjäohjaajien fyysinen suorituskyky laskee uran edetessä, erityisesti elämän 
”ruuhkavuosien” aikana 30 ikävuoden jälkeen. Lisäksi hävittäjäohjaajien työperäinen tuki- ja 
liikuntaelinoireilu on huolestuttavan yleistä. (Rintala 2012, 111.) Aikaisempien tutkimustulos-
ten mukaan hävittäjäohjaajien fyysisen suorituskyvyn lähtötaso on erittäin hyvä uran alkuvuo-




sen suorituskyvyn lähtötasoa uran alkuvaiheista uran loppuun saakka. On havaittu, että uran 
loppuvuosina 40 ikävuoden jälkeen fyysisen suorituskyvyn taso lähtee uudestaan nousuun. 
(Rintala 2012.)  
 
Viimeaikaiset tutkimustulokset hävittäjäohjaajien fyysisen toimintakyvyn ja suorituskyvyn 
laskusta ovat toimineet innoittajina tämän tutkimuksen tekemiselle. Fyysisen suorituskyvyn 
laskun syytä etsitään tutkimuksessa loogisesti liikuntakäyttäytymisen muutoksella. Tutkimuk-
sen tarkoituksena on selvittää hävittäjäohjaajien liikuntakäyttäytymistä ja sen muutoksia uran 
edetessä. Liikuntakäyttäytymisen muutosta tarkastellaan tässä tutkimuksessa fyysisen aktiivi-
suuden, liikunta-aktiivisuuden, liikuntamotivaation ja fyysisen aktiivisuuden esteiden näkö-
kulmasta. Tämän avulla tutkimuksella pyritään löytämään syitä siihen, minkä takia fyysinen 
toimintakyky ja suorituskyky laskevat uran alkuvuosien jälkeen. Tutkimuksen tavoitteena on 
edesauttaa ilmiöön johtavien osatekijöiden ymmärtämistä ja siten kehittää Ilmavoimien ohjaa-
jien liikuntakoulutusta. Työssäjaksamisen ja työhyvinvoinnin näkökulmasta säännöllinen lii-
kunta on tärkeä osatekijä. Liikunnallisen elämäntavan kulttuurin luominen ja kehittäminen 
Ilmavoimien organisaatioissa ja yksilötasoilla on ensiarvoisen tärkeää tehokkaasti toimivien 






2 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS 
 
Tutkimuksessa tarkastellaan sotilaan toimintakykyä ja suorituskykyä uran aikana liikuntakäyt-
täytymisen avulla. Tutkimuksen keskiössä ovat liikuntakoulutuksen lisäksi liikunta-
aktiivisuus, liikuntamotivaatio ja fyysinen aktiivisuus. Kyseiset osa-alueet kuuluvat sotilaspe-
dagogiikan fyysisen toimintakyvyn ydinalueeseen. Sotilaspedagogiikka on sotatieteiden ala, 




Nykyaikaisessa sodassa – samoin kuin sitä todennäköisimmissä alemman asteisissa kriiseissä 
– hyvän koulutuksen merkitys korostuu. Koulutustaitoa on siten jatkuvasti kehitettävä. On 
myös tutkittava, miten koulutustaitoa voidaan kehittää sekä sitä miten sitä tulee kehittää. Ke-
hittämistä ja tutkimusta palvelee erityinen tieteenala – sotilaspedagogiikka. Sotilaspedago-
giikka on oppi koulutustaidosta. Se on oppi päämäärien asettelusta, oppimisenohjauksesta ja 
koulutustoiminnan sekä osaamisen arvioinnista. (Toiskallio 1998, 9.) 
 
1990-luvun puolivälissä tieteenalaksi vakiintuneen sotilaspedagogiikan piirissä käytännön 
kokemuksellisuuden ja teorian yhdistäminen on ollut yksi keskeisimmistä johtoajatuksista ja 
periaatteista. Sotilaspedagogisen teorian mukaan tutkimus tuli kytkeä sotilaiden ja muiden 
turvallisuusalan toimijoiden käytännön toimintaan ja heidän kokemuksellisuuteensa. (Toiskal-
lio & Mäkinen 2009, 84.) 
 
Sotilaspedagogiikalla on tärkeä rooli sotilaskouluttajan asiantuntijuuden kehittämisessä. Se on 
oppia – ja myös tiedettä – siitä, kuinka sotilaiden ja koko puolustusvoimien koulutusta suun-
nitellaan, toteutetaan, arvioidaan, kehitetään ja tutkitaan. Sotilaspedagogiikan erityisaluetta on 
sotilaiden toimintakyvyn kehittäminen oppimisen avulla. Koulutus kuuluu rauhan aikana Puo-
lustusvoimien tärkeimpiin tehtäviin. Kriisien ja sodan olosuhteissa jatkuva oppiminen – opik-
si ottaminen tapahtumista ja tilanteista – on toiminnan ja selviytymisen elinehto. (Toiskallio 
2002, 9.) 
 
Sotilaspedagogiikan tehtävänä on siis tutkia puolustusvoimien koulutusta ja kehittää sitä 
maanpuolustuksellisesta näkökulmasta. Näin sotilaspedagogiikka yhtenä Maanpuolustuskor-
keakoulun tieteenalana pyrkii kehittämään maanpuolustusta. Toiskallio (1996, 57) painottaa, 
että sotilaspedagogisella tutkimuksella pyritään erityisesti edistämään ja tukemaan joukko-




tä sekä vuorovaikutus- ja ihmissuhteiltaan tasokasta koulutusta. Tämä tarkoittaa etenkin fyy-
sisen, psyykkisen ja sosiaalisen kuormituksen järkevää ohjausta. Lisäksi pyritään kehittämään 
keinoja, joilla edistetään yksilöiden ja ryhmien kykyä toimia psyykkisesti ja fyysisesti erittäin 
raskaissa olosuhteissa. (Toiskallio 1996,57.) 
 
Tämän tutkimuksen tavoitteena on tuottaa sotilaspedagogiikan näkökulmasta tieteellistä ja 
tutkimuksellista tietoa, josta olisi hyötyä edellä mainittujen tavoitteiden saavuttamisessa. Tut-
kimuksella pyritään selvittämään ilmavoimien hävittäjäohjaajien fyysinen aktiivisuus, liikun-
ta-aktiivisuus, liikuntamotivaatio ja fyysisen aktiivisuuden esteet koko uran aikana. Tavoit-
teena on lisätä tietoisuutta Hornet-lentäjien liikuntakäyttäytymisestä ja siten kasvattaa lentä-
jien motivaatiota liikkumiseen sekä lisätä vastuunkantoa omasta työhyvinvoinnista Tulokset 
antavat näin työkaluja Ilmavoimien liikuntakasvatushenkilöstölle, laivueiden esimiehille ja 
erityisesti ohjaajille. 
 
2.2 Sotilaan toimintakyky  
 
Toiskallion (1998) mukaan sotilaspedagogiikan ydinalue on sotilaan toimintakyky. Toiminta-
kyky tarkoittaa pikemmin valmiutta kuin suoritusta. Suoritusten edellytyksenä on hyvä toi-
mintakyky, mutta kun toimintakyky konkretisoituu tiettynä hetkenä tietyssä tilanteessa, puhu-
taan suorituskyvystä, toimintakyvyn alakäsitteestä. Toimintakyky on vahva perusta, kyky 
soveltaa jo hallittua ja taito oppia kokemuksista. Toimintakyvyn vaatimukset kasvavat sitä 
suuremmiksi, mitä monimutkaisemmista sekä fyysisesti ja henkisesti kuormittavammista toi-
mintaympäristöistä on kyse. (Toiskallio 1998, 9.)  
 
Sotilaan toimintakyky on kokonaisuus, jonka tärkeimpiä osatekijöitä ovat: 
 keskeisten tietojen ja taitojen hallinta, 
 fyysinen kunto, 
 motivaatio, tahto ja rohkeus tehtävien suorittamiseen sekä henkisen paineen sietokyky, 
 vastuuntunto, 
 asia- ja tilannekokonaisuuksien tajuaminen, 
 tavoitteiden ja eri toimintamahdollisuuksien harkittu yhteen sovittaminen, 
 kyky tehdä eettisiä päätöksiä, 
 luottamus itseensä, taistelijapariinsa [tai esimerkiksi siipimieheensä], esimiehiinsä ja 
taisteluvälineisiinsä. 





Sotilaan toimintakyky koostuu neljästä eri osa-alueesta: fyysinen, psyykkinen, eettinen ja so-
siaalinen (Toiskallio 1998, 27). 
 
 
Kuvio 1. Sotilaan toimintakyvyn neljä eri osa-aluetta (Toiskallio 1998, 27) 
 
 
2.3 Fyysinen toimintakyky 
 
Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysistä kykyä minkä tahansa toiminnan suorittami-
seen. Tällöin fyysinen suorituskyky ja kunto nähdään usein synonyymeinä. Fyysistä kuntoa 
mitataan usein fyysisen suorituskyvyn osa-alueilla, joita ovat kestävyys, nopeus ja voima 
(Toiskallio 1998, 26). 
 
2.4 Fyysinen suorituskyky 
 
Ihmisen fyysinen kunto ja suorituskyky ovat osa toimintakykyä. Fyysinen kunto perustuu 
elimistön aerobiseen ja anaerobiseen energiantuottoon sekä lihasvoimaan ja lihastoimintojen 
ohjaukseen. Fyysisen suorituskyvyn osatekijät ovat kestävyys, voima, nopeus ja taito, joita 
määräävät kuntotekijöiden lisäksi psykologiset tekijät (Kanninen, Kuronen, Rintala, Eloranta, 






3 HÄVITTÄJÄLENTÄMISEN FYYSISET VAATIMUKSET 
 
Taistelukenttä on teknistyessään muuttunut entistä kovemmaksi, rajummaksi ja siten taisteli-
joiden kannalta vaativammaksi. Taistelun voittaminen edellyttää taistelijoilta ammatillisen 
osaamisen lisäksi erityisen hyvää fyysistä ja psyykkistä valmiutta (Kyröläinen, Santtila, Pal-
valin, Lipponen, Ohrankämmen, Rintala, Koski, Viskari, Karinkanta & Lindholm 2003, 6). 
 
Hävittäjälentäjän fyysisen toimintakyvyn tulee olla sillä tasolla, että hän pystyy sotatilantees-
sa suoriutumaan hänelle annetuista tehtävistä. Suorituskyvyn tulee olla sillä tasolla, että lentä-
jä suoriutuu rasittavista lentotehtävistä, joita saattaa olla useita päivässä, ilman suuria ponnis-
teluja. Hävittäjälentäjän tulee pystyä palautumaan fyysisesti nopeasti lentosuorituksista, jotta 
fyysinen suorituskyky olisi maksimaalinen seuraavalla lennolla. Hävittäjälentäjän suoritusky-
vyn on siis oltava paljon parempi kuin mitä yksittäiseen lentosuoritukseen vaaditaan. Hävittä-
jälentäjän fyysinen suorituskyky luo edellytykset menestymiseen ilmataisteluissa. Ilmataiste-
luiden aikana hävittäjälentäjä joutuu ponnistelemaan fyysisesti, mikä kuormittaa kehoa. Kiih-
tyvyys- ja inertiavoimat ja muun muassa lämpötila, melu, tärinä ja ilmanpaine-erot luovat 
ohjaamoympäristöstä epäinhimillisen ympäristön (Kuronen 2000, 179–185). Pitääkseen yllä 
maksimaalisen psyykkisen suorituskykynsä ohjaajan tulee kestää ohjaamoympäristön keholle 
luoma fyysinen kuormitus. 
 
Källin (2005, 54) lennonaikaisissa mittauksissa kuvataan suomalaisten lentäjien lennonaikai-
sen sydämen syketaajuuden asettuvan keskimäärin 54–70 %:iin maksimista ja enintään 62–
80%:iin maksimista Hawk-kaartotaistelussa (Källi 2005, 54). Tutkimuksissa, joissa on lasket-
tu energian kulutusta, on 35–55 minuutin kestäneitä lentoja verrattu tehokkaaseen kuntopiiri-
harjoitteluun (Lyytikäinen 2007, 4). Lyytikäisen (2007, 57–61) tutkimuksessa mitattiin hävit-
täjäohjaajien energeettistä kuormittavuutta kaartotaistelulennolla Polar-rannelaitteeseen kerä-
tyn datan perusteella. Etuohjaamon kuormitus oli keskimäärin 543 kcal/h. Tämä tarkoittaa 80-
kiloisella henkilöllä 6,8 MET:n kuormittavuutta koko ajanjaksolle. Takaohjaamossa istuvan 
ohjaajan, joka yleensä on ilmataisteluopettaja, kulutus oli kaartotaistelulennolla keskimäärin 
231 kcal/h. Tämä tarkoittaa 80 kg painoisella henkilöllä 2,9 MET:n kuormittavuutta koko 
ajanjaksolle. Huomioitavaa on, että ilmataisteluopettajien keskimääräinen lentotuntimäärä 








Kestävyydellä tarkoitetaan lähinnä sydämen sekä hengitys- ja verenkiertoelimistön toimivuut-
ta. Hävittäjälentäjän työ on kuormittavaa ja hyvän fyysisen kunnon avulla lentäjä pystyy säi-
lyttämään niin fyysisen kuin henkisenkin suorituskykynsä huipussaan taisteluissa ja taistelui-
den välillä. Hyvän kestävyyden ansioista ohjaaja pystyy myös harrastamaan tarvittavaa liikun-
taa vaativan ammattinsa ohella eikä näin anna kunnolle mahdollisuutta rapistua. Kestä-
vyysharjoittelu ja hyvä kunto ehkäisevät myös muiden sairauksien syntyä. (Kanninen ym. 
1996, 24.) 
 
Hyvän kestävyyden ansiosta lentäjä kykenee 
 suoriutumaan hyvin vaihtelevien lentotehtävien fyysisistä kuormituksista ja lihasvoi-
maa vaativista suorituksista (esim. toistuvat vastaponnistukset ja staattinen eli “paikal-
leen sidottu” työympäristö),  
 hyödyntämään paremmin ammatin vaatimat henkiset ominaisuudet (esim. keskitty-
miskyky, informaation vastaanotto- ja tulkintakyky), 
 palautumaan nopeasti uusiin ja toistuviin lentotehtäviin, 
 selviytymään hyvin poikkeusolojen aiheuttamasta fyysisestä ja psyykkisestä paineesta 
sekä 
 selviytymään paremmin pakkolaskun tai heittoistuinhypyn jälkitilanteesta.  
(Rintala & Kuronen, 1998.) 
 
Anaerobista kestävyyttä hävittäjälentäjä tarvitsee kiihtyvyyksien sietämiseen eli G-
sietokykyyn. Yleisimmin kovaa G-rasitusta esiintyy kaartotaisteluharjoituksissa. Aerobisen 
kestävyyden tärkeys korostuu yleisessä jaksamisessa ja palautumisessa. (Rintala 1996, 24.) 
Kovan G-rasituksen alla, erityisesti yli 5 G:n rasituksessa hengityselimistö joutuu koville. 





Lihaskunto on keskeisin osa hävittäjälentäjän fyysistä suorituskykyä. Alaraajojen, vartalon, 
käsivarsien ja niskan lihasten riittävä voimakkuus on edellytyksenä tehokkaalle vastaponnis-
tukselle (Rintala & Kanninen 1996, 28). Vastaponnistuksen tehokkuus riippuu muun muassa 





Hyvä voimaominaisuuksien taso auttaa lentäjää selviytymään yksittäisestä vastaponnistukses-
ta suorituskyvyn oleellisesti laskematta. Kun voimataso on hyvä, muihin lentoon liittyviin 
keskeisiin tehtäviin on käytettävissä enemmän kapasiteettia.  (Rintala ym. 1996, 28.) 
 
Hyvän lihaskunnon ansiosta lentäjä kykenee 
 suorittamaan tehokkaasti G-sietokyvyn kannalta oleellisia vastaponnistuksia, 
 hallitsemaan päätään ja raajojaan suurienkin kiihtyvyysvoimien alaisena, 
 ehkäisemään kiihtyvyysvoimien elimistölle aiheuttamia vaurioita (pehmytkudosvau-
riot) sekä 
 ehkäisemään lihaksiston kipeytymistä lennon aikana. (venähdykset, lihaskivut)  
(Rintala ym. 1996, 28.).  
 
3.3 Taito ja taitavuus 
 
Hävittäjälentäjän taitavuudella tarkoitetaan kykyä käsitellä informaatiota sekä toimia tarkoi-
tuksenmukaisesti lentotehtävän aikana. Taitava lentäjä hyödyntää koneensa suorituskyvyn 
sekä taistelunjohdon ohjeet ja osaa näiden avulla valita tilanteeseen sopivimman hyökkäys-
geometrian, liikehdinnän ja asevalinnan. Taitavuus näkyy lentäjän toimissa sujuvuutena, jo-
hon liittyy kokonaisvaltainen havainnointi, looginen päätöksenteko ja toiminta. (Rintala ym. 
1998.) 
 
Taitava lentäjä pystyy tekemään nopeasti oikeita ratkaisuja sellaisissakin tilanteissa, joissa 
elimistön reagointikykyä koetellaan äärirajoilla ja joissa erilaiset aistiharhat muuten tuottaisi-
vat vääriä toimintaratkaisuja. Saattaa olla, että lentäjän taitavuus voi joskus näkyä siten, ettei 
hän näytä tekevän yhtään mitään. Taitosuoritukset toteutetaan aina automaattisina liikkeinä, 
joita usein kutsutaan tottumuksiksi, mutta jotka todellisuudessa ovat opittuja refleksejä (taito-
refleksejä). Näiden tiedonkäsittelyn “pakettien” avulla taitava lentäjä pystyy toimimaan pää-
osin automaattisesti, jolloin hänen rajallista simultaanikapasiteettiaan vapautuu muuhun toi-
mintaan. (Eloranta 1996, 32.) 
 
Taitava lentäjä tekee vastaponnistuksensa oikea-aikaisesti ja maksimaalisella lihassupistuksel-
la. Liian aikainen suorittaminen kuluttaa turhaan lentäjän voimavaroja rankan lentosuorituk-
sen aikana. Vielä vaarallisempi on liian myöhäinen vastaponnistuksen suorittaminen, joka voi 
pahimmassa tapauksessa johtaa tajunnan menetykseen eli G-LOC:iin. Niin sanotussa ”push-
pull -tilanteessa” kiihtyvyydet vaihtelevat negatiivisista G-voimista nopeasti positiivisiin G-




muutoksiin. Tällöin G-LOC saattaa tulla ilman ennakkovaroituksia. Erityisen taitava lentäjä 
osaa aloittaa vastaponnistuksen paljon ennen positiivisen G:n alkua ja osaa näin luoda korke-
an verenpaineen aivoihin niin sanotusti reserviin. Tällöin ehkäistään erityisen vaarallinen en-
nalta arvaamaton G-LOC. 
 
3.4 Sotilaslentäjän fyysisen suorituskyvyn testaus ja liikuntakoulutus Ilmavoi-
missa 
 
Suomen ilmavoimissa lentäjät suorittavat normaalit yleissotilaalliset kuntotestit (12 minuutin 
juoksutesti ja maksimaalinen epäsuora polkupyöräergometritesti, etunojapunnerrukset minuu-
tin aikana, istumaan nousut minuutin aikana, toistokyykistys minuutin aikana). Lentävälle 
henkilöstölle ei ole toistaiseksi käytössä valintatestiperustaista ja koko virkauran kattavaa 
ammatillisen fyysisen suorituskyvyn erityistestipatteria. (Rintala 2002, 38.) Lentäjien fyysistä 
suorituskykyä testataan siis samoilla testeillä kuin muitakin Puolustushaarojen sotilaita. Alin 
hyväksyttävä hapenoton taso kaikille ammattisotilaille on 42 ml/kg/min (Pääesikunnan mää-
räys HH47, 5). Liikkuvaan sodankäyntiin erikoistuvien joukkojen (ml. lentävä henkilökunta) 
sotilaiden tavoitetasovaatimus on 50 ml/kg/min tai 2800 metriä 12-minuutin juoksutestissä ja 
erikoisjoukkoihin sijoitettavien sotilaiden 55 ml/kg/min tai yli 3000 metriä 12-minuutin juok-
sutestissä. Ympäristöolosuhteet saattavat lisätä fyysisen suorituskyvyn tavoitetasovaatimuk-
sia. (Pääesikunnan HH47, 5.) Testitulokset analysoidaan minimivaatimusten mukaan. Muun 
muassa Yhdysvaltain Ilmavoimissa tulokset analysoidaan minimivaatimuksen lisäksi myös 
riskitasojen mukaan (AFI 36-2905 2010, 76). 
 
Sotilaslentäjän fyysisen suorituskyvyn taso erityisesti liikehtimiskykyisellä kalustolla lentävil-
lä ohjaajilla ei saisi aktiivisen lentouran aikana (ikävuodet noin 23–37 vuotta) laskea valinta-
vaiheen tasosta. Aktiivisen lentouran aikana PAK-lihaskuntotesteissä tulisi siis saavuttaa mie-
luiten erinomainen taso lihaskuntoindeksillä mitattuna ja erityistesteissä kaulavoimien osalta 
yli 23 kilogramman sekä selkävoimissa yli 94 kilogramman voimatasot. Kestävyystestissä 
tulisi saavuttaa vähintään 4,2 W/kg aerobisen tehon tai 55 ml/kg/min maksimaalisen hapenot-
tokyvyn taso. (Rintala 2012, 123.)  
 
Lisäksi lentävän henkilöstön tulee käydä vuosittain kattavat lääkärintarkastukset Helsingin 
Aeromedical Centre:ssä. Lupakirjan ylläpitämiseksi ei kuitenkaan lääkärintarkastuksen yh-





Ilmavoimien lentävän henkilöstön liikuntakoulutukseen sisältyy kaksi viikon mittaista liikun-
takoulutusleiriä ensimmäisen ja toisen kadettivuoden aikana. Liikuntaleireillä opiskellaan 
fyysisen suorituskyvyn kehittämisestä ja ohjaajille tarkoitettuja erityisliikuntaharjoitteita. Lii-
kuntaleirit koetaan hyvin tärkeiksi ja hyödyllisiksi ohjaajien keskuudessa. Lisäksi ohjaajien, 
kuten muidenkin Puolustusvoimien työntekijöiden, on mahdollista työtehtävien salliessa käyt-
tää kaksi tuntia työaikaa viikossa liikunnan harrastamiseen. Ilmavoimien liikuntakoulutus-
henkilöstö järjestää Ilmavoimien ohjaajille vuosittain erinäisiä urheilukilpailuja, kuten Rita-
rinmalja- ja Juholan Malja -kilpailut. Tämän lisäksi liikuntakoulutushenkilöstö on mukana 
ilmailun 5-ottelujoukkueen kilpailuttamisessa ja leirittämisessä. Ilmavoimien joukkoyksiköis-
sä on lisäksi omat fysioterapeutit, jotka auttavat tarvittaessa lihaskuntoharjoittelussa ja kun-
toutuksessa.  
 
3.5 Sotilaslentäjien fyysisen suorituskyvyn testaus ja liikuntakoulutus muualla 
 
USAF:n (Yhdysvaltain Ilmavoimat) sotilaslentäjien liikuntakoulutus PhED (Physical educati-
on) on liitetty viikoittaiseen työohjelmaan, ja joukkoyksikön tasolla siitä vastaa yksiköiden 
omat Personal trainerit (AFI 36–2905 2010, 30). Yksiköiden henkilökohtaisten valmentajien 
tehtävänä on kehottaa ja rohkaista ohjaajia osallistumaan liikuntakoulutukseen (kesto 90 min.) 
3–5 kertaa viikossa työtehtävien salliessa (AFI 36–2905 2013, 17). 
 
Yhdysvaltain Ilmavoimien Fighter aircrew conditioning- ohjelman (FACP) tavoitteena on 
tuottaa ja ylläpitää uran alkuvaiheissa oleville ohjaajille (undergraduate fitness training) sel-
lainen fyysinen suorituskyky, jolla he kykenevät selviytymään uran aikaisista kovista g-
rasituksista (high-G fitness). Ohjelma sisältää vastaponnistustekniikoiden opettelua sekä yksi-
löllisistä lähtökohdista toteutettua lihaskuntoharjoittelua uran alkuvaiheista lähtien. Lopulli-
nen tavoite on, että ohjaaja kykenee säilyttämään maksimaalisen suorituskykynsä kovan G-
kuormituksen alaisena ja ennaltaehkäisemään lihaskuntoharjoittelun avulla mahdollisia uran 
aikaisia tuki- ja liikuntaelimistön (TULE) vammoja. (AETC 11–406 2012, 2.) FACP sisältää 
kaksi vaihetta, jotka ovat liikuntakoulutus ja henkilökohtaisten ominaisuuksien testaus ja ar-
viointi. Liikuntakoulutus sisältää opetusta, jossa kerrotaan hävittäjälentäjälle tärkeimmistä 
lihaskunto-ominaisuuksista. Henkilökohtaisten ominaisuuksien testaus- ja arviointivaiheessa 
tuodaan esiin yksilön heikkoudet ja vahvuudet lihaskunto-ominaisuuksissa, sekä luodaan nii-
den mukaan yksilöllinen harjoitusohjelma. Lihaskunto-ominaisuuksien heikkouksien kehit-
tymistä seurataan ja arvioidaan uran alkuvaiheessa tiiviisti. Niille ohjaajille, jotka suuntautu-
vat hävittäjä- ja pommikonekalustoon, seuranta ja koulutus jatkuvat koko lentouran ajan. 




jat, joilla lihaskunto-ominaisuuksissa on parannettavaa, toteuttavat lihaskuntoharjoittelua ke-
hittääkseen G-kuormituksen sietokyvyn tasoaan. FACP:n mukaan on selvää tieteellistä näyt-
töä siitä, että fyysisellä suorituskyvyllä on tärkeä rooli ohjaajan suorituskyvyn kannalta len-
nettäessä hävittäjä- ja pommikonekalustolla. Erityisesti anaerobinen kapasiteetti ja kestävyys 
ovat tärkeitä asioita kovan G-rasituksen tuottaman lihasvoimavasteen ja lihaksien väsymisen 
kannalta.  Aerobisella kunnolla on tärkeä rooli sen sijaan kohtaamisten välissä tapahtuvan 
palautumisen kannalta. (AETC 11–406 2012, 4–5.) Lihasvoimatasojen seurannan lisäksi 
USAF:n Ilmavoimien lentäjien tulee läpäistä seuraava testipatteristo saavuttaakseen minita-
son: 1,5 mailin juoksu alle 13 minuuttia 36 sekuntia, vatsan ympärysmitta alle 99 cm, yli 33 
punnerrusta ja yli 42 vatsalihasliikettä minuutissa. Testipatteriston tulokset analysoidaan sy-
dän- ja hengityselimistön, kehonkoostumuksen ja lihasvoimien riskitasojen mukaan (alhainen, 





4 FYYSINEN AKTIIVISUUS 
 
Fyysinen aktiivisuus koostuu kaikesta lihastyövoimasta joka lisää energiankulutusta. Fyysi-
nen harjoittelu on yleisin ja konkreettisin fyysisen aktiivisuuden muoto, jota toteutetaan muun 
muassa urheilullisin kehitystavoittein tai terveyssyistä. (Shephard 2003, 197; Caspersen, Po-
well & Christenson 1985, 126.) Fyysinen aktiivisuus määritellään yleisesti päivittäiseen aktii-
visuuteen, jossa energiankulutus nousee yli levossa mitatun kulutuksen. Fyysisellä aktiivisuu-
della on positiivisia vaikutuksia fyysiseen kuntoon. (Caspersen ym. 1985, 127.) 
 
Vuonna 2000 Kanadassa pidetty Konsensussymposium-seminaari analysoi ja syntetisoi sys-
temaattisesti kerätyn tutkimusnäytön liikunnan ja terveyden yhteyksistä. Kokouksen mukaan 
tutkimusnäyttö osoitti seuraavat yhteydet: Tutkimustulosten perusteella on erittäin vahvaa 
näyttöä, että fyysisen aktiivisuus alentaa kohonnutta verenpainetta, normaalia systolista ja 
diastolista verenpainetta ja vähentää ylimääräistä kehon rasvaa. Tutkimustulosten perusteella 
on vahvaa näyttöä, että fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myönteisesti veren rasvoihin ja hyyty-
misominaisuuksin ja vähentää masennussairauksien riskiä. (Oja 2005, 67.) 
 
4.1 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen 
 
Fyysisen aktiivisuuden kyselyt keskittyvät yleisesti mittaamaan harjoittelun intensiteettiä, 
harjoituskertoja, kestoa ja harjoittelun kokonaismäärää. (Shephard 2003, 198; Caspersen 
1985, 126.) 
 
Intensiteettiä tai kuormittavuutta kuvaavat suhteellinen energiankulutus ja tärkeimpänä harjoi-
tuksen rasittavuus suhteessa yksilön maksimaaliseen suorituskykyyn. Kuormittavuutta voi-
daan mitata muun muassa suhteutettuna maksimaaliseen hapenottokykyyn, maksimisykkee-
seen tai hapenkulutukseen. Osassa fyysisen aktiivisuuden tutkimuksista rasittavuutta on myös 
mitattu suhteuttamalla suorituksen teho lihaksen maksimaaliseen voimantuottoon. Osassa taas 
intensiteettiä on kokonaisuudessaan mitattu keskimääräisen fyysisen aktiivisuuden perusteel-
la. Tämä keskimääräinen fyysinen aktiivisuus on sen jälkeen muutettu yksilöllisesti kuvaa-
maan suhteellista energiankulutusta, rasittavuutta hapenotollisesti tai metabolista ekvivalenttia 
(MET) suhteessa yksilön fyysisiin ominaisuuksiin. Haasteena tämän kaltaisessa tutkimukses-
sa on saada tieto yksilön maksimaalisesta suorituskyvystä intensiteetin varmentamiseksi. 
Useimmiten kuitenkin harjoittelun intensiteettiä mitataan kysymällä suoraan tyypillisen har-
joittelun rasittavuuden tasoa. Esimerkiksi kysymällä, onko harjoittelu tyypillisesti verkkaista 




sä on henkilökohtaiset eroavaisuudet ja tulkinnalliset erot esimerkiksi nuorten ja vanhempien 
henkilöiden välillä. (Shephard 2003, 198.)   
 
Liikunnan kuormittavuus on liikunta-annoksen tärkeä ominaisuus terveysvaikutusten kannal-
ta. Liikunnan kuormittavuuden mittaamisen standardoimiseksi on suositeltu eri liikuntamuo-
tojen energiankulutuksen luokitusta MET-kerrannaisina (Oja 2005,61). Metabolisella ekviva-
lentilla (MET) tarkoitetaan lepoaineenvaihdunnan kerrannaista. Tämä tarkoittaa, että levossa 
ihminen kuluttaa keskimäärin yhden kilokalorin tunnissa painokiloa kohden. Kovassa fyysi-
sessä rasituksessa kulutus saattaa nousta 20 MET:n tasolle. (Mänttäri 2006, 29.) 
 
4.1.1 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen kyselylomakkeella 
 
Fyysistä aktiivisuutta on mitattu kyselylomakkeella paljon. Yleisimmin fyysisen aktiivisuu-
den mittaaminen kyselyllä on toteutettu avoimilla, intervalli- tai ordinaaliasteikollisilla kysy-
myksillä. Harvemmin fyysistä aktiivisuutta on kuvattu Likert-asteikollisilla kysymyksillä.  
 
Useat fyysistä aktiivisuutta mittaavat yleiset kyselyt mittaavat myös vapaa-ajan fyysistä in-
aktiivisuutta eli passiivisuutta. Fyysisellä passiivisuudella on tutkittu olevan yhteyttä haitalli-
sen triglyseridi-rasvahapon lisääntymiseen, hyvän HDL-kolesterolin pitoisuuden pienenemi-
seen sekä glukoosi- ja insuliinitasapainon heikkenemiseen. Fyysisen passiivisuuden haittoja 
havaittiin myös osallistujilla, jotka harrastivat liikuntaa virallisten suositusten mukaisesti. (Qi, 
Strizich, Merchant, Sotres-Alvarez, Buelna, Castaneda, Gallo, Cai, Gellman, Isasi, Moncrieft, 
Sanchez-Johnsen, Shneiderman & Kaplan 2015, 1560–1569.) Fyysisesti passiivisilla ja vähi-
ten liikuntaa harrastavilla on keskimäärin nelinkertainen lihavuuden yleisyys verrattuna fyysi-
sesti aktiivisiin ja vähiten passiviisiin henkilöihin (Fogelholm & Vuori 2005, 87). Tässä tut-
kimuksessa mitataan hävittäjäohjaajien fyysistä aktiivisuutta ja passiivisuutta IPAQ-kyselyllä, 




Fyysisen aktiivisuuden kyselymittausmenetelmä IPAQ antaa mahdollisuuden viikoittaisen 
kokonaisaktiivisuuden arviointiin MET-minuutteina. Tämä menetelmä ottaa huomioon rasit-
tavan ja kohtuukuormitteisen fyysisen aktiivisuuden sekä kaikenlaisen kävelyn vapaa-aikana, 





International physical activity questionnaire (IPAQ) on kehitetty monikansallisessa työryh-
mässä tavoitteena muodostaa luotettava fyysisen aktiivisuuden mittari, jolla voidaan arvioida 
ihmispopulaation fyysistä aktiivisuutta terveydellisistä näkökulmista. IPAQ:sta on tehty sekä 
lyhyt että pitkä versio. Molemmat versiot on tarkoitettu mittaamaan fyysistä aktiivisuutta 
viikkomääräisesti, viimeisen 7 päivän (lyhyt versio) tai ”tyypillisen” viikon (pitkä versio) 
aikana. Kysely voidaan suorittaa puhelimitse tai lomakekyselyllä. (Fogelholm, Malmberg, 
Suni, Santtila, Kyröläinen, Mäntysaari & Oja 2006, 753.)  
 
IPAQ mittaa kyselyllä aikuisten (15–69-vuotiaat) fyysistä aktiviteettia vapaa-ajan, työmatko-
jen, työpaikkaliikunnan ja niin sanotun hyötyliikunnan osalta. IPAQ-kysely mittaa myös ai-
kuisten passiivisuutta muun muassa istumisen ja makuulla olon osalta. (Guidelines for Data 
Processing and Analysis of the International Physical Activity Questionnaire 2005.) 
 
Aktiivisuuden arvioinnissa selvitetään, kuinka paljon henkilö on edellisen viikon aikana ollut 
fyysisesti aktiivinen kuormittavalla tasolla (vigorous intensity), kohtuullisesti kuormittavalla 
tasolla (moderate intensity) sekä kävellyt (walking). Edellä mainituille eri aktiivisuustasoille 
lasketaan MET-arvot (MET-min/viikossa) kaavan avulla: 
 
MET-min/vko =μ * aika (min) * tiheys (krt/vko) 
μ = aktiivisuustasolle määritelty kerroin  
aika = aktiivisuustasolla oltu aika minuutteina 
tiheys = kuinka monta kertaa viikossa on suoritettu kyseistä aktiivisuus-
tasoa vastaavaa liikuntaa. 
 
Kerroin μ on määritelty 60 kg painavalle henkilölle. Jos halutaan tietää aktiivisuudesta saavu-
tettu kulutus (kcal), täytyy kerroin suhteuttaa kohdehenkilön painoon kaavalla: MET-minuutit 
x (kohdehenkilön paino/60 kg). Kokonaisaktiivisuuden MET-arvo (MET-min/vko) saadaan 
laskemalla eri aktiivisuustasojen MET-arvot yhteen. (Guidelines for Data Processing and 
Analysis of the International Physical Activity Questionnaire 2005.) 
 
IPAQ-kaavakkeen antamien tietojen avulla voidaan jaotella aktiivisuutta kolmeen HEPA-
tasoon (Health enhancing physical activity): High (korkeaan), Moderate (kohtalaiseen) ja Low 
(matalaan). Korkean tason saavuttaa, jos rasittavaa aktiivisuutta on ollut vähintään kolmena 
päivänä ja kumulatiivisesta yli 1500 MET:n tai kaikkea aktiivisuutta yhteensä yli 3000 
MET:n verran viikkotasolla mitattuna. Kohtalaisen tason saavuttaa, jos rasittavaa aktiivisuutta 




päivänä viikossa (vähintään 30 minuuttia kerrallaan) tai viitenä päivänä mitä tahansa aktiivi-
suutta kumulatiivisesti 600 (Met-min/vko). Matalan aktiivisuuden tasolle jäädään, jos aktiivi-
suus jää kohtalaisen tason alle. (Guidelines for Data Processing and Analysis of the Interna-
tional Physical Activity Questionnaire 2005.) 
 
Malmberg, Fogelholm, Kyröläinen, Lepistö, Lipponen, Mäntysaari, Palvalin, Pietilä, Santtila 
ja Suni (2003) tutkivat reservin fyysistä suorituskykyä vuonna 2003. Tutkimukseen osallistui 
974 reserviläistä, jotka olivat iältään 21–43-vuotiaita. Otos valittiin valtakunnallisesti katta-
vasti ja sosiaalisesti edustavasti. Tutkimuksen testeinä ja mittauksina olivat antropometriset 
mittaukset, hengitys- ja verenkiertoelimistön suorituskykytesti, lihaskuntotestit, tasapaino- ja 
liikkuvuustestit sekä fyysisen aktiivisuuden, taustatietojen ja terveydentilan kysely. Fyysisen 
aktiivisuuden kyselyn mittarina käytettiin IPAQ:n lyhyempää versiota, sekä SIVAQ-
kysymystä. Tuloksena tutkimuksessa IPAQ:n osalta saatiin liikunnan kokonaismääräksi kes-
kiarvon osalta 3752 MET-min/vko ja keskihajonnaksi 2503 MET-min/vko.  
 
Malmberg ym. (2003) analysoivat IPAQ-perusteista fyysistä aktiivisuutta jakamalla rasittavan 
liikunnan, kohtuukuormitteisen liikunnan, kävelyliikunnan ja kumulatiivisen liikunnan koko-
naismäärän neljään yhtä suureen persentiiliin. Liikunnan kokonaisviikkomäärän (MET-
min/vko) persentiilit jakautuivat seuraavasti: 1791 tai vähemmän, 1791–3290, 3291–5391 ja 
5392 tai enemmän.  
 
 
Taulukko 1.  





4.1.3 IPAQ-kyselyllä tehtyjä tutkimuksia 
 
Vaikka fyysistä aktiivisuutta on mitattu kyselyillä yli 50 vuotta, kyselytutkimus fyysisen ak-
tiivisuuden mittarina osoittaa edelleen vajavaista reliabiliteettia ja validiteettia. Mittauksilla 
on kuitenkin arvoa erityisesti fyysisen aktiivisuuden muutoksien mittaamisessa, mutta tarkko-
jen harjoituskertojen määrittely on tieteellisesti haastavaa. (Shephard 2003, 197.) 
 
IPAQ-kaavake on käytetyimpiä fyysisen aktiivisuuden kyselyitä. Lisäksi pitkä versio on to-
distetusti yksi luotettavimmista fyysisen aktiivisuuden mittareista kyselymenetelmällä 
(Schembre ja Riebe 2011, 168; Fogelholm ym. 2006, 753; Hagströmer, Oja ja Sjöström 2006, 
755). Kuitenkin sen antamat laskentaperusteet ovat ainoastaan arvioita MET-arvoista. Myös 
yksilöllisiä eroja on siinä, kuinka arvioidaan kuormittavuutta fyysisen aktiivisuuden suhteen. 
 
Aikuisilla IPAQ-kyselylomake on vastaavasti osoittautunut luotettavuudeltaan vähintään sa-
mantasoiseksi kuin muutkin aikuisille suunnatut kyselylomakkeet. IPAQ-mittari validoitiin 
tutkimuksessa, johon osallistui 12 eri maan kansalaisia. Toistoreliabiliteetti oli aikuisilla 0.80, 
mitä voidaan pitää hyvänä toistettavuutena. IPAQ-lomakkeen kriteerivaliditeetti oli 0.30. 
(Craig, Marshall, Sjöström, Bauman, Booth, Ainsworth, Pratt, Ekelund, Yngve, Sallis ja Oja 
2003, 1381–95.) Mittaria pidetään väestötasojen fyysisen aktiivisuuden seuraamisessa luotet-
tavana, mutta pienemmissä otannoissa tai yksilötasolla mittari ei välttämättä sovellu fyysisen 
aktiivisuuden luotettavaan seuraamiseen. Bauman, Bull, Chey, Craig, Ainsworth, Sallis, Bow-
les, Hagströmer, Sjöström ja Pratt (2009) totesivat 20 maata ja yhteensä 52 746 aikuista kos-
kevassa tutkimuksessaan IPAQ-kyselylomakkeen olevan hyväksyttävä mittari vertailtaessa eri 
maiden välistä fyysistä aktiivisuutta (Bauman ym. 2009, 21). 
 
Malmberg ym. (2003) vertailivat IPAQ-kyselyllä mitattua fyysisen aktiivisuuden kokonais-
viikkomäärää maksimaaliseen hapenottokykyyn (VO2max). Tulokset on esitelty taulukossa 2. 
 
Taulukko 2.  
Malmberg ym. (2003) maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) jakauma liikunnan koko-






Fogelholm ym. (2006, 753) tutkimuksessa todettiin, että 10 prosenttia erittäin korkeaa fyysistä 
aktiivisuutta raportoivista vastaajista oli huonossa fyysisessä kunnossa. Tuloksista nähdään, 
että korkeimmassa kategoriassa kyselyn (MET-min/vko) mukaan hapenoton keskiarvo laskee.  
 
4.2 Liikunta-aktiivisuus (SIVAQ) 
 
Monien vuosien jälkeen konsensus on löydetty liikunnallisen aktiivisuuden määrittelyssä. 
Liikunta-aktiivisuus koostuu harjoittelusta, urheilemisesta, virkistysliikunnasta, työpaikkalii-
kunnasta ja niin kutsutusta hyötyliikunnasta (Shephard 2003, 197). Liikunta-aktiivisuudella 
tarkoitetaan sitä, kuinka paljon yksilö toteuttaa liikunnallista harjoittelua. Liikuntaharjoitus on 
siis liikunta-aktiivisuuden yksikkö. Liikuntaharjoittelu on suunniteltua, jäsenneltyä, toistuvaa, 
tarkoituksellista ja tavoitteellista harjoittelua, joka parantaa fyysistä kuntoa. (Caspersen ym. 
1985, 127; Shephard 2003, 198.) Liikunta-annos määräytyy sen kestoajan, toistotiheyden, 
kuormittavuuden ja liikuntamuodon mukaan (Oja 2005, 61). 
 
SIVAQ kysely (Single-item question on leisure-time vigorous physical activity) on yhden 
kysymyksen sisältävä mittari, jolla voidaan arvioida henkilön fyysisen aktiivisuuden kuormit-
tavuutta (Fogelholm ym. 2006, 755; Tanskanen, Kyröläinen, Santtila, Tammelin 2015, 101).  
 
Malmberg ym. (2003) ovat muokanneet tämän kysymyksen IPAQ:n pohjalta. Kysymykseen 
vastataan parhaiten kuvaavan väittämän mukaan: Mieti viimeisen kolmen kuukauden aikana 
suorittamiasi liikuntaharjoituksia, jotka ovat kestäneet vähintään 20 minuuttia. Miten ja kuin-
ka usein harrastit liikuntaa?  
 
a) Ei juuri mitään liikuntaa viikossa. 
b) Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtenä tai useampana päivänä viikossa. 
c) Ripeää ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa. 
d) Ripeää ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa. 
e) Ripeää ja reipasta kolme kertaa viikossa.  
f) Ripeää ja reipasta ainakin neljä kertaa viikossa. 
Liikunta on ripeää ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymistä. 
 
Malmbergin ym. (2003) tutkimuksessa 58,4 % vastaajista raportoi harrastavansa ripeää ja 






Malberg ym. (2003) vapaa-ajan liikunnan aktiivisuus SIVAQ-kyselyllä mitattuna. 
 
 
Malmberg ym. (2003) vertailivat SIVAQ-kysymyksestä saatuja tuloksia kuntotesteistä saatui-
hin tuloksiin maksimaalisen hapenottokyvyn suhteen.  
 
 
Taulukko 4.  




Malmberg ym. (2003) jakoivat SIVAQ-kysymykseen vastanneet eri luokkiin niin, että luok-
kien välillä syntyi tilastollisesti merkitseviä eroja maksimaalisen hapenottokyvyn suhteen. 
Kuten edellä mainitsin IPAQ:n osalta, Fogelholm ym. (2003, 753) tutkimuksessa todettiin 
ristiriita erittäin korkeaa fyysistä aktiivisuutta raportoivien vastaajien ja heidän fyysisen kun-
tonsa suhteen. Tämän vuoksi tutkimuksessa mitataan hävittäjäohjaajien vapaa-ajalla sekä työ-
paikalla tapahtuvaa liikuntaa myös SIVAQ-kysymyksellä. SIVAQ-kysymyksellä saadaan 
tutkimuksen mukaan luotettavampia tuloksia fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen kunnon välillä 
kuin IPAQ-kyselyllä (Fogelholm ym. 2006, 755). SIVAQ:n tarkoituksena on antaa lisäarvoa 





Malmberg ym. (2003) reserviläistutkimuksessa mitattiin myös henkilöstön liikunnan harras-
tamisen muutosta suoralla kysymyksellä. Vastaajia pyydettiin arvioimaan, onko heidän lii-
kunnan harrastamisensa viimeisen kolmen kuukauden aikana vähentynyt, pysynyt samana vai 
lisääntynyt verrattuna edeltävään aikaan. Tämän tutkimuksen kyselyssä pyydetään vastaajia 
analysoimaan muutoksia, joita liikunnan harrastamisessa on mahdollisesti tapahtunut viimei-









5.1 Liikuntamotivaatiosta yleisesti 
 
Liukkosen ja Jaakkolan (2013) mukaan motivaatio liittyy aina siihen, että yksilö osallistuu 
tavoitteelliseen toimintaan, jossa häntä arvioidaan tai jossa hän yrittää saavuttaa tietyn suori-
tusstandardin tai normin. Tällainen voi olla esimerkiksi kuntotestin suorittamistilanne liikun-
tatunnilla. Motivaation määrittelyssä perusoletuksena on myös se, että ihminen itse on vas-
tuussa tuloksesta ja että tehtävään liittyy haastetta. (Liukkonen & Jaakkola 2013, 145.) 
 
Yksittäisen henkilön näkökulmasta liikkumisen syitä voivat olla mm. terveys, ulkonäkö ja sitä 
kautta sosiaalinen hyväksyntä, fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi, kunnon kohottaminen 
sekä sosiaalinen kanssakäyminen. (Vuolle, Telama & Laakso 1986, 19.) Aikuisilla liikunta-
harrastuksen motiiveina nousevat esille terveydelliset tekijät, painon laskeminen ja itsensä 
kunnossa pitäminen, itsensä haastaminen ja hyvän olon tunne. Liikuntaharrastuksen jatkami-
sen kannalta tärkeinä motivaatiotekijöinä koettiin nautinto, ohjaaja, harrastuksen muoto ja 
sosiaaliset tekijät. (Wankel 1980, Weinberg & Gold 2003, 56 mukaan.) Suurimmalla osalla 
ihmisistä on useita eri motivaation lähteitä liikunnan harrastamiseen (Weinberg ym. 2003, 
56). 
 
Karageorghisin ja Terryn (2011, 29) mukaan ihmisillä, jotka yleisesti ovat aktiivisia ja moti-
voituneita elämässään, heijastuu tämä motivaatio usein myös urheiluun. Ihminen joka on mo-
tivoitunut useilla elämänalueilla, todennäköisesti myös menestyy niissä, kuten urheilussa, 
liike-elämässä ja taiteessa. Ihmisten suuntautumista urheiluun ja liikuntaan ohjaavat seuraavat 
tekijät: 
 urheilu on mielenkiintoista ja antoisaa, 
 perhe ja kaverit rohkaisevat harrastamaan urheilua, 
 tunne pätevyydestä urheiltaessa, 
 urheileminen on aloitettu pienestä pitäen, 
 heidän sosiaalinen verkostonsa pyörii urheilun ympärillä, 
 urheilu on väylä menestymiseen kaikilla osa-alueilla, 
 urheilemisella on positiivia vaikutuksia terveyteen ja fyysiseen kuntoon. 
(Karageorghis & Terry 2010, 29.)  
 
Allender, Cowburn ja Foster (2006) tutkivat tehtyjen laadullisten tutkimuksien pohjalta, mitkä 




aikuisilla. Aineisto kerättiin vuosien 1990 ja 2004 välillä tehdyistä laadullisista liikuntamoti-
vaatiota käsittelevistä tutkimuksista. Lopulliseen tarkasteluun valittiin 24 tutkimusta. Aikuis-
ten liikuntamotivaatio koostuu tutkimuksen perusteella seuraavista tekijöistä: 
 liikunnan tuottama itsensä ylittämisen tunne, 
 kunnon ja taitojen kehittyminen, 
 liikunnan terveysvaikutukset, 
 liikunnan harrastamisen sosiaaliset tekijät, 
 liikunnan tuottama ilo. 




Itsemääräämisteoria edustaa uusimpia motivaatiotutkimuksen viitekehyksiä. Teorian ytimessä 
ovat koettu autonomia, koettu pätevyys ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Niitä voidaan 
pitää psykologisina perustarpeina, joita ihmiset pyrkivät tyydyttämään jokapäiväisessä vuoro-
vaikutuksessa ympäröivän maailman kanssa. Jos nämä tarpeet tyydyttyvät, motivaatio muo-
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Amotivaatio esittää taulukon vasenta laitaa. Amotivaatio on sisäisen motivaation vastakohta, 
joka ilmenee sekä sisäisen, että ulkoisen motivaation puuttumisena. Tämä tarkoittaa täydelli-
sen itsemääräytymisen eli autonomian puuttumista. Amotivoituneella henkilöllä toiminnasta 
puuttuu tarkoitus, persoonallisuus ja säätely. Persoonaton suhtautuminen asiaan johtuu siitä, 
että henkilö ei koe voivansa vaikuttaa lopputulokseen. Amotivaatio johtuu psykologisten pe-
rustarpeiden puuttumisesta asiasisällössä. Ei siis ainoastaan autonomian puuttumisesta vaan 
myös koetun pätevyyden ja sosiaalisen suhteen puuttumisesta kohteeseen liittyen. (Deci ym. 
200, 237–242.)  
 
Amotivaatio on motivaatiojatkumossa alhaisinta autonomiaa edustava motivaatioluokka, jolla 
tarkoitetaan motivaation täydellistä puuttumista. Tällöin yksilö kokee, että toiminta on täysin 
ulkoapäin ohjattua ja kontrolloitua. Siten hän ei näe mitään syytä, minkä vuoksi ponnistella 
kohti liikunnallisia tavoitteita. (Liukkonen ym. 2013, 151.) 
 
5.2.2 Ulkoinen motivaatio 
 
Ulkoinen motivaatio esiintyy taulukon keskikohdassa. Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan 
toimintaa, johon osallistutaan palkkioiden ja rangaistusten pelon vuoksi. Tällöin toiminta on 
ulkoapäin kontrolloitua. Ulkoisen palkkiona voi toimia maine ja kunnia, arvostuksen lisään-
tyminen muiden silmissä tai opettajan antama liikuntanumero. (Liukkonen ym. 2013, 151 
Decin ym. 2000 mukaan.) 
 
Ulkoisesti motivoitunutta henkilöä ohjaa ulkoinen säätely, pakotettu säätely, tunnistettu sääte-
ly ja integroitu säätely. Ulkoisesti säädeltynä käyttäytyminen on ohjattua joidenkin auktori-
teettien tai ohjeistuksien mukaan. Nämä luovat painetta yksilölle suoriutua tilanteesta, ei it-
sensä, vaan jonkin muun asian vuoksi. Tämä aiheuttaa henkilökohtaisen konfliktin omien in-
tressien ja ulkoisen painostuksen suhteen. (Deci ym. 2000, 236–237.) 
 
Pakotetusta säätelystä (intojected regulation) on kyse silloin, kun yksilö osallistuu toimintaan 
ilman vaihtoehtoja ja kun hän kokee toiminnan henkilökohtaisesti tärkeäksi. Pakotettu säätely 






Tunnistettu säätely (identified regulation) tarkoittaa toimintaa, joka on jo enemmän itsemää-
räytynyttä ja johon liittyy positiivisia arvoja. Tällöin osallistuminen ei aiheuta paineita, vaikka 
se ei olisikaan kovin mieluisaa. (Deci ym. 2000, 239.) Tunnistetussa säätelyssä toiminta on 
sisäistetty henkilökohtaisesti arvokkaaksi ja tärkeäksi. Koululiikunnassa tunnistettua säätelyä 
kuvastaa tilanne, jossa oppilas motivoituu liikuntatunneilla tehtävistä harjoitteista sen takia, 
että liikunta on hänen arvomaailmassaan tärkeässä asemassa. (Liukkonen ym. 2013, 152.) 
 
Integroitu säätely (integrated regulation) tarkoittaa, että toiminnasta johon yksilö osallistuu, 
on tullut tärkeä osa hänen persoonallisuuttaan. Tällöin toiminta on jo pitkälti autonomista, 
mutta yksilöllä ei edelleen ole vaihtoehtoja olla osallistumatta siihen. Integroitunutta säätelyä 
kuvastaa tilanne, jossa yksilö harjoittaa liikuntaa, koska kokee sen olevan tärkeä osa terveelli-
siä elämäntapoja. Yksilö ei kuitenkaan välttämättä pidä itse liikunnasta. (Vallerand 2001, 
Liukkosen ym. 2013, 152 mukaan.) 
 
5.2.3 Sisäinen motivaatio 
 
Ihmismieli on luontaisesti aktiivinen ja se näkyy erityisesti lapsilla. He tutkivat tavaroita, hei-
luttavat, haistelevat, maistelevat, heittelevät niitä ja kysyvät: ”mikä tämä on?” He ovat loput-
toman kiinnostuneita asioista ja sisäisesti motivoituneita oppimaan, ottamaan vastaan haastei-
ta ja ratkaisemaan ongelmia. Myös aikuiset ovat sisäisesti motivoituneita tekemään monia 
asioita, kuten maalaamaan, harrastamaan urheilua ynnä muuta, minkä tekemisestä ei saavuteta 
ulkoista palkintoa. Palkinto saavutetaan toimittaessa tämän kiinnostuksen kohteen parissa. 
(Deci ja Ryan 1985, 11.) 
 
Sisäisesti motivoitunut yksilö edustaa itsemääräytyvää toimintaa. Hän on aktiivinen ja tekee 
haluamiaan asioita luonnostaan ja spontaanisti kun hän kokee, että hänellä on aikaa toteuttaa 
itseään. (Deci ym. 2003, 234.) Sisäisesti motivoitunut ihminen tekee tutkitusti myös asioita 
paremmalla intensiteetillä ja saavuttaa parempia lopputuloksia. Lisäksi hyvinvointi lisääntyy, 
kun hänellä on sisäisiä tavoitteita. Vastaavasti ulkoisten tavoitteiden saavuttaminen ei tutki-
tusti lisää hyvinvointia kuin hiukan. (Deci ym. 2000, 245.) Sisäinen motivaatio edustaa puh-
taasti autonomista motivaatiota, jolloin toimintaa osallistutaan ensisijaisesti sen itsensä vuoksi 
ilman mitään ulkoisia pakotteita. Toiminnan motiiveina ovat tällöin ilo ja myönteiset tunne-
kokemukset, joita toiminta saa aikaan (Liukkonen ym 2013, 152).  
 
Motivaatioteorioita on olemassa valtava määrä erilaisia. Itsemääräämisteorian tärkein ja ta-




kuudessa tasoa, jolla liikuntaa harrastetaan elämäntavan vuoksi. Hävittäjäohjaajien tulee olla 
hyvässä fyysisessä kunnossa, joten ulkoisia motivaation lähteitä löytyy esimerkiksi oman työ-
kyvyn ylläpitämisen ja testien läpäisemisen kautta. Tärkeintä olisi kuitenkin, että ohjaajien 
liikuntamotivaatio syntyisi mahdollisimman paljon sisäisen liikuntamotivaation kautta. Tä-
män vuoksi liikuntamotivaatiota tutkitaan tässä tutkimuksessa itsemääräämisteorian näkö-
kulmasta. Jotta voitaisiin todeta, kuinka sisäisesti motivoituneita hävittäjäohjaajat ovat liik-
kumaan, tulee myös tutkia ohjaajien amotivaation ja ulkoisen motivaation tasot.  
 
5.2.4 Liikuntamotivaation mittari 
 
Liikuntamotivaatiota mittaa tässä tutkimuksessa SMS 2 -mittari (revised sport motivation 
scale). Pelletier, Fortier, Vallerand, Briere, Tuson ja Blais (1995, 35–53) ovat luoneet alkupe-
räisen mittarin vuonna 1995 tarkoituksenaan kehittää liikuntamotivaatiota mittaava mittari, 
joka perustuu itsemääräämisteoriaan. Alkuperäinen mittari kehitettiin ja validoitiin Englannis-
sa ja Ranskassa yli 1100 urheilijalla. Mittaria on sittemmin käytetty useissa tutkimuksissa, 
joissa se on osoittanut validiteettiaan ja reliabiliteettiaan.  
 
Useat tutkimukset ovat osoittaneet, että itsemääräämisteoria on sopiva teoria tarkasteltaessa 
motivaatiota urheilun kannalta (Pelletier, Rocchi, Vallerand, Deci & Ryan , 2013, 330). Alku-
peräistä SMS-mittaria (Pelletier ym. 1995) muutettiin itsemääräämisteorian kehittäneiden 
tutkijoiden kanssa (Deci & Ryan) vastaamaan paremmin itsemääräämisteorian osa-alueisiin. 
SMS-mittarin on todettu ennustavan liikunnan harrastamisen pitkäjänteisyyttä (Pelletier, Val-
lerand & Briere, 2001), harjoitusintensiteettiä (Alexandris, Tsorbatzoudis & Grouios, 2002) ja 
fyysisiin aktiviteetteihin osallistumista (Standage, Duda & Ntoumanis 2003). 
 
Mittaria on testattu ja validioitu 7-portaisella Likert-asteikolla, jolla se antoi hyvän relibilitee-
tin (Cronbachin alfa >.70) jokaisella kuudella itsemääräämisteorian osa-alueella (Pelletier ym. 
2013, 330). Uudessa SMS 2 -mittarissa on kolme kysymystä jokaista itsemääräämisteorian 
mukaista motivaation säätelytasoa kohti. Sisäistä motivaatiota kuvaa yksi osio, ulkoista moti-
vaatiota neljä osiota ja amotivaatiota yksi osio. Pelletier:n ym. (2013) julkaisema SMS 2 -
mittari on nähtävillä liitteessä 2. 
 
SMS 2 -mittarin tarkoituksena on tarkastella eri motivaatiotasojen ilmenemistä jatkumona, 
kuten itsemääräämisteoriassakin. Jyväskylän yliopiston liikuntatieteen tiedekunnan lehtorit 
Jaakkola, Liukkonen, Huhtiniemi, Westersund ja Pirilä ovat kääntäneet uuden SMS 2 -




tutkimista varten. Tätä tutkimusta varten heiltä saatiin mittarin käännös ja sitä kautta he olivat 
suurena apuna mittarin kääntämisessä suomeksi. He eivät ole kyseistä mittaria vielä julkais-
seet, joten käännöstä ei julkaista myöskään tämän tutkimuksen liitteenä. Tutkimusta varten 
koululiikuntamotivaatioon mittaamiseen tarkoitettua käännöstä jouduttiin hieman muokkaa-
maan, jotta se vastaisi hävittäjäohjaajien työympäristöä. Tarkoituksena muokkaamiselle oli 
siis, että kysymykset vastaisivat tutkittavaa ilmiötä eli hävittäjäohjaajien liikuntamotivaatiota. 
 
 
Taulukko 6.  
Liikuntamotivaation säätelytasojen mittarit. (SMS-2, Pelletier ym. 2013. Suomennettu koulu-
liikuntamotivaation tutkimiseen Jaakkolan ym. 2015 toimesta. Muokattu tässä tutkimuksessa 
vastaamaan hävittäjäohjaajien toimintaympäristöä) 
Syy miksi harrastan liikuntaa:  
Sisäinen 
motivaatio: 
 koska nautin oppiessani ymmärtämään uusia asioita liikunnasta. 
 koska minusta on miellyttävää oppia uusia asioita fyysisen suorituskyvyn 
kehittämisestä. 





 koska olen liikunnallinen. 
 koska se on olennainen osa elämääni. 
 koska liikunnan harrastaminen on minulle tärkeää. 
Tunnistettu 
säätely: 
 koska sen avulla voin kehittää itseäni. 
 koska sen avulla pystyn kehittämään itsessäni niitä puolia, joita pidän tär-
keänä. 




 koska minulle tulisi huono omatunto, jos en harrastaisi liikuntaa. 
 koska minulle tulee paha mieli, jos en ole harrastanut liikuntaa. 
 koska en arvostaisi itseäni, jos en harrastaisi liikuntaa. 
Ulkoinen 
säätely: 
 koska työni vuoksi minun on pakko harrastaa liikuntaa. 
 koska tuntuu, että minua ei hyväksyttäisi, jos en harrastaisi liikuntaa. 
 harrastan liikuntaa vain, jotta voisin tehdä työtäni hävittäjäohjaajana. 
Amotivaa-
tio: 
 ennen minulla oli hyviä syitä harrastaa liikuntaa, mutta nyt niitä ei enää 
tunnu löytyvän. 
 minusta tuntuu, etten enää saa onnistumisen elämyksiä liikunnan harrasta-
misesta. 





6 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ESTEET 
 
6.1 Fyysisen aktiivisuuden esteet nyky-yhteiskunnassa 
 
Tutkimuksessa on tarkoitus tutkia myös hävittäjäohjaajien fyysisen aktiivisuuden esteiden 
ilmenemistä uran eri vaiheissa. Tavoitteena on tutkia, vaikuttavatko fyysisen aktiivisuuden 
esteet hävittäjäohjaajaan. Jos vaikuttavat, niin missä vaiheessa ja mitä ne ovat.  
 
Usein fyysisen aktiivisuuden esteet liittyvät siihen, että kiireisen elämäntilanteen vuoksi lii-
kunnan harrastamiselle joutuu luomaan aikaa. Usein ihmiset kokevat olevansa kiireisiä töiden, 
perheen, työmatkojen ja sosiaalisten suhteiden vuoksi. Terveydenhoidon ammattilaisilla on 
suuria haasteita tuoda ilmi kiireisille ihmisille, että säännöllistä liikuntaa tulee pitää korkeassa 
arvossa ja sille pitää luoda aikaa arjessa. (Bouchard, Blair & Haskell 2007, 369.) 
 
Vähäisen liikkumisen syitä voidaan etsiä ihmisestä itsestään ja kulttuurista. Sisäiset vastaajien 
ilmaisemat esteet liittyvät yleensä ajan puutteeseen, liikunnan vastenmielisyyteen tai käsityk-
seen, että liikuntaa on jo riittävästi. (Ojanen & Liukkonen 2013, 251.) 
 
Allender ym. (2006, 826–835) tutkivat fyysisen aktiivisuuden esteitä ja liikuntamotivaatiota 
kasvattavia tekijöitä Isossa-Britanniassa vuosina 1990–2004 aihealuetta käsittelevistä laadul-
lisista tutkimuksista. Yli 1200 tutkimuksesta valikoitui lopulliseen tarkasteluun 24 tutkimusta. 
Tuloksien perusteella aikuisilla suurimmiksi esteiksi fyysisen aktiivisuden kannalta nousivat 
negatiiviset koululiikuntakokemukset, sosiaalisten suhteiden puute, urheilullisen identiteetin 
puuttuminen, ahdistuminen ja roolimallien puuttuminen. (Allender ym. 2006, 826–835) 
 
Sallis ja Hovell (1990, 307–330) tutkivat liikuntakäyttäytymiseen liittyviä psykologisia piir-
teitä aikuisilla. Tutkimuksessa 10 yleisintä syytä, jotka koettiin esteinä fyysiselle aktiivisuu-
delle, olivat ajan puute, liikunta tuntui epämukavalta, sisäisen motivaation puute, liikunta ei 
ole nautittavaa, liikunta on tylsää, itseluottamuksen puute, tavoitteiden puute, ohjauksen ja 
”tsemppaajan” puuttuminen sekä liikuntafasiliteettien puuttuminen.  
 
Booth, Bauman, Owen ja Gore tutkivat fyysisen aktiivisuuden esteitä fyysisesti ei-aktiivisilla 
Australialaisilla nuorilla aikuisilla (n=2298). Tuloksissa fyysisen aktiivisuuden esteistä nousi-





Biddlen ja Mutrien (2001, 36) mukaan fyysisen aktiivisuuden esteet voidaan jaotella viiteen 
eri luokkaan (Allied dunbar national fitness survey, 1992 Cambridge University). 
 
 
Taulukko 7.  
Fyysisen aktiivisuuden esteet (ADNFS 1992) 
Luokka Este 
Fyysiset esteet:  liikuntarajoitteet, 
 liikalihavuus, 
 liian huono kunto, 
 liian iäkäs. 
Emotionaaliset esteet:  ei-urheilullinen tyyppi, 
 liian ujo tai nolostunut, 
 pelko loukkaantumisesta. 
Motivaation puute:  tarvitsen lepoa vapaa-ajalla, 
 minulla ei ole energiaa, 
 en jaksaisi liikkua pitkäjänteisesti, miksi siis aloittaisin, 
 en tykkää liikkumisesta. 
Aikarajoitteet:  ei ole aikaa liikkua, 
 työt vievät kaiken vapaa-ajan, 
 halu viettää vapaa-aika lähimmäisten kanssa. 
Resurssitekijät:  liikuntakavereiden puute, 
 ei ole rahaa tarpeeksi, 
 lähellä ei ole paikkoja missä harrastaa liikuntaa, 
 ei ole tarvittavia välineitä. 
 
 
Cambridgen yliopiston teettämässä ADNFS-tutkimuksessa (1992) haastateltiin 4316 henki-
löä, jotka olivat iältään 16–96-vuotiaita. Tutkimuksessa kävi ilmi, että 16–34- ja 35–54-
vuotiailla miehillä merkittävin este liikunnan harjoittamiselle oli aikarajoitteet (46% molem-
milla). Seuraavaksi merkittävimmät esteet olivat motivaation puute (23% ja 28%) ja emotio-






6.2 Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittari 
 
Tässä tutkimuksessa tutkitaan hävittäjäohjaajien fyysistä aktiivisuutta ADNFS-tutkimuksen 
(1992) keskeisten havaintojen pohjalta. Näiden pohjalta voidaan suoraan havaita tiettyjä asioi-
ta verrattaessa normaaliväestöä hävittäjäohjaajiin. Jokavuotisten fyysisten kuntotestien perus-
teella voidaan sulkea pois fyysisten esteiden luokka. Samoin osa emotionaalisista tekijöistä, 
kuten ei-urheilullisuus ja ujous, voidaan sulkea pois mittarista ohjaajakurssille valittujen psy-
kofysiologisten pääsyvaatimusten kautta. Suomen ilmavoimien hävittäjälentäjän koulutusoh-
jelma on tunnustetusti yksi maailman tehokkaimmista ja psykofysiologisesti vaativimmista 
(Rintala 2010, 101). Resurssitekijöiden esteistä voidaan sulkea pois taloudelliset ja välineistöä 
koskevat tekijät. Ohjaajien käytössä on laivueissa omat kuntosalinsa ja oletettavasti taloudel-
lisesti ohjaajat kykenevät harrastamaan liikuntaa. Tutkimuksessa mitataan erikseen hävittäjä-
ohjaajien sisäistä liikuntamotivaatiota, joten mahdollinen motivaation puute tulee esille sen 
myötä. Liikuntakavereiden puute ja hävittäjäohjaajien liikkumisen ohjaus, tiedot, taidot ja 
valmennus tulee tarkasteltavaksi mittarissa resurssitekijöiden osalta. Pilotointikyselyn avoi-
missa kysymyksissä havaittiin tarvetta henkilökohtaiselle ohjaamiselle esimerkiksi kuntosali-
harjoittelun osalta. Aikarajoitteiden ja resurssitekijöiden luokat ovat teorian pohjalta käyttö-
kelpoisia mitattaessa hävittäjäohjaajien fyysisen aktiivisuuden esteitä. Seuraavat kysymykset 
valittiin mittaamaan hävittäjäohjaajien fyysisen aktiivisuuden esteitä ADNFS:n teorian poh-
jalta (taulukko 8). 
 
 
Taulukko 8.  
Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittari. 
Emotionaaliset 
esteet: 
 Pyrin välttämään harrastuksia, joissa voin loukkaantua ja menettää työ-
kykyni. 
Resurssitekijät:  Minun on vaikeaa löytää kavereita, joiden kanssa harrastaa liikuntaa, 
 Kun minulla on aikaa liikkua työaikana, minun on vaikea keksiä, minkä-
laista liikuntaa harrastaisin, 
 Tarvitsisin enemmän henkilökohtaista ohjausta (harjoitusohjelmat, kehi-
tysseurannat ym.) liikkumiseni kannalta. 
Aikarajoitteet:  Minun on vaikea löytää aikaa liikunnan harrastamiselle, 
 Minun on työkiireiden vuoksi vaikea ehtiä liikkumaan viikkoliikunnan 
ajankohtana, 
 Haluaisin liikkua työajalla enemmän, mutta yleensä en ehdi, 
 Minulla on yksityiselämäni kiireiden vuoksi vaikea ehtiä liikkumaan 
vapaa-ajallani, 
 Töiden jälkeen haluan mieluummin viettää aikaa lähimmäisteni kanssa, 




7 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET 
 
Rintala (1994) tutki Ilmavoimien lentävän henkilöstön liikuntakäyttäytymistä kartoittamalla 
Ilmavoimien lentävän henkilöstön liikunnan nykytottumuksia. Tutkimus toteutettiin Ilmavoi-
mien lentäjien perusjoukossa kokonaistutkimuksena survey-periaatteella. Tutkimus oli laadul-
taan määrällinen. Vajaa puolet vastaajista harrasti vapaa-ajan liikuntaa 2–3 kertaa viikossa. 
Voima- ja kestävyysominaisuuksia harjoitettiin keskimäärin 0–2 kertaa viikossa. Ammatin 
vaatimus koettiin melko merkittäväksi liikunnan harrastamisen motiiviksi. Asenteet liikuntaa 
kohtaan koettiin myönteisiksi niin omalla kuin esimiestenkin tasolla. Iällä todettiin olevan 
tilastollisesti merkitsevä yhteys voiman (p<.01) ja kestävyyden (p<.01) harjoittamisen viikko-
tuntimäärään. Tilastollisesti merkitsevä yhteys oli myös iän ja niska-hartiaseudun kipujen 
(p<.01) sekä alaselän ja lannerangan kipujen (p<.01) välillä. Tilastollisesti oireellinen yhteys 
iällä oli lihashuollon tukitoimien käytettyyn aikaan (p=.06) ja liikuntaharrastuksen motiivina 
olleen huolen suorituskyvyn säilymisestä myös vanhempana (p=.07). (Rintala H. 1994, 4–30.) 
 
Newman, White ja Callister (1999) tutkivat Australian Ilmavoimien lentäjien fyysistä suori-
tuskykyä ja sen yhteyttä G-sietokykyyn. Tutkimuksessa otettiin erityisesti kantaa aerobisen ja 
anaerobisen suorituskyvyn vaikuttavuuteen G-sietokyvyn kannalta. Liikunta-aktiivisuutta 
mitattiin kyselytutkimuksella. 86 % vastaajista (n=42) raportoi liikkuvansa viikoittain, ylei-
simmin 3 kertaa viikossa. Yleisintä oli aerobinen liikunta (83%), josta juoksu oli liikuntamuo-
tona suosituin (55%). Anaerobista aktiivisuutta raportoi 26% vastaajista. Keskimääräinen lii-
kunta-aktiivisuus viikossa oli 129±77 minuuttia. Osa vastaajista toteutti polkupyöräergometri-
testin, jossa tulokseksi saatiin maksimaalisen hapenoton osalta (VO2max) 50±6 ml/kg. Tutki-
muksen pohdintaosiossa kerrotaan, että lentäjät kokevat liikunnan tärkeänä osana ammattiaan. 
Lisäksi aerobisella kestävyydellä ei nähty olevan merkittävää vaikutusta G-sietokyvyn kan-
nalta. (Newman ym. 1999.) 
 
Eskola (2006) tutki Ilmavoimien ohjaajakurssille valittujen fyysisen suorituskyvyn lähtötasoa 
ja sen muutoksia vuodesta 1997 vuoteen 2004. Tutkimus oli laadultaan määrällinen tutkimus, 
jossa suorituskykyä mitattiin kuntomittauksiin tarkoitetun testipatteriston avulla. Tutkimuksen 
hypoteesina oli, ettei vuosikurssien välillä ole tapahtunut muutoksia fyysisessä suorituskyvys-
sä. Kaikki ohjaajakursseille valitut olivat saman valintajärjestelmän läpikäyneitä, joten tutki-
muksessa oletettiin, että joukko on fyysisiltä ominaisuuksiltaan homogeenistä. Ohjaajakurssin 
fyysisen suorituskyvyn lähtötaso määriteltiin viitearvojen avulla. Ohjaajakurssien fyysisessä 




kittävää muutosta. Tilastollisesti merkitseviä eroja esiintyi, mutta säännönmukaista huono-
nemistrendiä ei. (Eskola 2006, 3.) 
 
Rintala (2012) tutki väitöstutkimuksessaan sotilaslentäjän fyysistä suorituskykyä sekä työpe-
räisiä tuki- ja liikuntaelinoireita (TULE). Tutkimus jakautui kahteen osaan. Poikkileikkaukse-
na lentotoimintaperäisiä TULE-oireita kartoitettiin kyselytutkimuksella, johon vastasi 267 
lentäjää vuosina 2004–2005. Vastanneista valittiin tutkittavaksi puolen vuoden sisällä yleisso-
tilaalliset kuntotestit suorittaneet henkilöt (n=195). Mitatut testitulokset yhdistettiin kyselytut-
kimusaineistoon. Tulokset osoittivat, että lähes kaikki seurannassa olleet suomalaiset sotilas-
lentäjät kokivat jonkinasteisen lentotoimintaperäisen TULE-oireen uransa aikana. Lihaskun-
noltaan voimakkaimmat lentäjät kärsivät tilastollisesti merkittävästi vähemmän haittaa lento-
toimintaperäisistä TULE-oireistaan. Yleissotilaallisissa kuntotesteissä lentäjät olivat parempia 
kuin muut suomalaiset sotilaat. Aktiivisimman lentouran aikana, 30–40-vuotiaina, lentäjien 
fyysinen suorituskyky oli normaaliväestöön nähden vain keskimääräinen ja urheilijoihin näh-
den keskimääräistä heikompi. Käytännössä lentäjät eivät kyenneet ylläpitämään valintavai-
heen fyysistä suorituskykyään edes kadettivaiheen loppuun asti. Huomattavaa oli lisäksi, että 
aktiivisen lentouran päätyttyä fyysinen kunto näytti jossain määrin palautuvan kohti lähtöta-
soa lentäjien ikääntymisestä huolimatta. Lentäjien valintavaiheen aikana mitatun fyysisen 
suorituskyvyn tason säilyminen aktiivisen lentopalveluksen loppuun asti vaatisi lentäjien fyy-
sisen toimintakyvyn ylläpidon ja kehittämisen tehostamista koulutuksen ja työuran eri vai-
heissa. Tähän tavoitteeseen nähden Ilmavoimien fyysisen kasvatuksen järjestelyt vaikuttivat 










Tutkimuksen tarkoituksena on selvittää, muuttuuko hävittäjäohjaajien liikuntakäyttäytyminen 
uran aikana. Vastausta tähän tutkimuskysymykseen pyritään löytämään seuraavien alakysy-
mysten avulla: 
 
 Muuttuuko hävittäjäohjaajien fyysinen aktiivisuus uran aikana? 
 Muuttuuko hävittäjäohjaajien liikunta-aktiivisuus uran aikana? 
 Muuttuuko hävittäjälentäjien liikuntamotivaatio uran aikana? 
 Nousevatko fyysisen aktivisuuden esteet esiin hävittäjäohjaaja uran aikana? 
 
8.2 Tutkimuksen rajaus 
 
Tutkimuksen mittareina käytettiin fyysistä aktiivisuutta, liikunta-aktiivisuutta, liikuntamoti-
vaatiota ja fyysisen aktiivisuuden esteitä. Tarkoituksena on havainnoida liikuntakäyttäytymis-
tä näiden muuttujien mukaan. Ilmavoimien liikuntakoulutus oli vahvasti mukana tutkimuk-
seen osallistuneiden henkilöiden mielipiteissä. Tämä näkyi varsinkin vapaa sana -osion vas-
tauksissa. Kuitenkin tässä tutkimuksessa ei ole tarkoitus tutkia vastanneiden mielipiteitä Il-
mavoimien liikuntakoulutuksesta vaan ainoastaan liikuntakäyttäytymisen muutoksia uran ai-
kana.  
 
Alkuun tarkoituksenani oli tutkia ainoastaan Hornet -hävittäjälentäjien liikuntakäyttäytymistä, 
mutta lopulliseen tutkimukseen valikoitui myös Hawk-harjoitushävittäjällä ja Vinka-
alkeiskoulutuskoneella lentäviä ohjaajia. Tähän päädyin sen vuoksi, että Hawk-
harjoitushävittäjällä lentävät ohjaajat ovat useimmiten lentäneet uransa aikana myös Hornet-
hävittäjällä. Vinka-alkeiskoulutuskoneella lentävät nuoremmat kadetit ja upseerit ovat myös 







9 TUTKIMUKSEN EMPIIRINEN TOTEUTUS 
 
9.1 Aineiston hankinta 
 
Lokakuun 2015 aikana laivueessa järjestettiin pro gradun -pilotointikysely. Tavoitteena pilo-
tointikyselyn tekemisellä oli saada varmistus aihealueen tutkimisen tärkeydestä sekä saada 
alustavia tuloksia ohjaajien liikuntakäyttäytymisestä. Tulokset osoittivat, että aihealueen tut-
kiminen on ajankohtaista. Kysymykset mittasivat pääasiassa liikunta-aktiivisuutta, liikunta-
aktiivisuuden esteitä ja tyytyväisyyttä Ilmavoimien liikuntakoulutukseen. Kyselyssä oli muu-
tamia avoimia kysymyksiä ja suurin osa oli Likert-asteikollisia (5-portainen) kysymyksiä. 
Ilmavoimien liikuntakoulutukseen oltiin keskimäärin kohtalaisen tyytyväisiä (ka 3,3). Tulok-
sista oli kuitenkin havaittavissa, että koulutusta haluttaisiin kehittää. Kysymykseen ”Ilmavoi-
mien liikuntakoulutus on riittävä” saatiin keskiarvoksi 2,61 ja kysymykseen ”Ilmavoimien 
liikuntakoulutusta pitäisi muuttaa” keskiarvoksi 3,93. Tärkeä havainto oli myös elämän eri 
osa-alueiden kiireiden vaikutus liikunnan harrastamisen määrään. Kysymykseen ”työkiireet 
vaikuttavat liikunnan harrastamisesi määrään” saatiin keskiarvoksi 3,36. Kysymykseen ”yksi-
tyiselämäni kiireet vaikuttavat liikunnan harrastamisen määrään” saatiin keskiarvoksi 3,90. 
Erityisesti perheellisillä ja vaativimmissa tehtävissä olevilla henkilöillä tämä korostui. Laivu-
een kuntosalia käytettiin keskimäärin 0,65 krt/viikossa. Fyysisen aktiivisuuden esteinä nähtiin 
ensisijaisesti kiire, myös käsketyn ja johdetun liikunnan puutteesta ja väsymyksestä raportoi-
tiin. Tulokset olivat siis pienen otannan tuloksia ja kysymykset itse luotuja. Tuloksien perus-
teella saatiin varmistus aihealueen tutkimisen tarpeesta. Lisäksi pilotointikyselyn avulla saa-
tiin tarkennettua tutkimuksen tutkimuskysymyksiä haluttuun suuntaan.  
 
Aineistonkeruu tapahtui tammikuun 2016 aikana. Aineisto kerättiin internet-pohjaisella 
Webropol-ohjelmalla. Joulukuun aikana tehtiin viimeiset tarkistukset ja muutokset kyselyyn. 
Tämän jälkeen lopullinen word-pohjainen kysely siirrettiin Webropol-jarjestelmään. Kysely 
julkaistiin tammikuun puolivälissä. Tällä haluttiin varmistaa, että suurin osa henkilöstöstä on 
ollut jo viikon töissä tähän mennessä. Näin erityisesti fyysisen aktiivisuden osalta saatiin 
mahdollisimman totuudenmukainen normaalin työviikon tulos. Tammikuun aikana ei Ilma-
voimissa eikä joukko-osastoissa järjestetty isoja harjoituksia, jotka olisivat haitanneet normaa-
lin arkiviikon fyysistä aktiivisuutta. Vastausaikaa annettiin kaksi viikkoa. Lopullisesti aineisto 
kerättiin tammikuun lopussa, jolloin suljettiin avoinna ollut kysely. 
 
Webropol järjestelmällä tehdyn aineistonkeruun jälkeen aineisto siirrettiin excel-ohjelmaan. 




fyysisen aktiivisuuden mittarin tulosten laskeminen. Vastaajien MET-arvot laskettiin rasitta-
van aktiivisuuden, kohtuukuormitteisen aktiivisuuden ja kävelyn osalta. Näiden tulosten li-
säksi jokaiselle vastaajalle laskettiin erikseen kumulatiivisen MET-minuuttia/viikko-arvo. 
SPSS-ohjelmassa muokattiin muuttujien arvot kysymyslomakkeen mukaiseksi. Tämän lisäksi 
muuttujien asteikkotyypit vaihdettiin oikeiksi.  
 
9.2 Tutkimukseen osallistuneet henkilöt 
 
Tutkimuskysely lähetettiin 189 Ilmavoimien lentäjälle. Kyselyyn vastasi lopulta 127 henkilöä. 
Vastausprosentiksi saatiin 67,19 %. Vastausprosenttiin oltiin tyytyväisiä, sillä kyselyjä tulee 
ohjaajille ja yleisesti Puolustusvoimissa palveleville henkilöille paljon. Tästä syystä vastaus-
prosentti saattaa jäädä tapauskohtaisesti pieneksi. 
 
Tutkimukseen osallistui henkilöitä jokaisesta Ilmavoimien joukko-osastosta. Tärkeimpänä 
kriteerinä tutkimukseen osallistumiselle oli hävittäjäohjaajan uran kierto. Tutkimukseen osal-
listui siis henkilöitä, jotka ovat lentäneet tai tullevat lentämään uransa aikana päätoimisesti 
hävittäjällä. Hävittäjiksi lasketaan tässä tutkimuksessa Hornet-hävittäjä ja Hawk-
harjoitushävittäjä. Tutkimukseen osallistuneiden ikähaitari oli 20–48 vuotta. Nuorimmat vas-
taajat eivät siis ole vielä uransa aikana lentäneet hävittäjäkalustolla, vaan heidän pääkaluston-
sa on Vinka. Vinka-koulutusvaiheen jälkeen kyvykkäät ohjaajat siirtyvät lentämään Hawk-
harjoitushävittäjällä ja edelleen Hornet-hävittäjällä. Tutkimuksen kannalta tärkeää on erottaa 












Hypoteeseina tutkimuksessa ovat eri muuttujien suhteen seuraavat asiat: 
 
 Hävittäjäohjaajien fyysinen aktiivisuus muuttuu uran aikana. 
 Hävittäjäohjaajien liikunta-aktiivisuus muuttuu uran aikana. 
 Hävittäjäohjaajien liikuntamotivaatio muuttuu uran aikana. 
 Fyysisen aktiivisuuden esteet nousevat esiin uran aikana. 
 
10.2 Vastaajien taustatiedot 
 
Vastaajat jaettiin tutkimuksessa ikäluokkiin nuorimmasta vanhimpaan viiden ikävuoden vä-
lein. Vastaajat jakautuivat eri ikäluokkiin kuvion 2 mukaisesti. 40–48-vuotiaiden henkilöiden 
saavutettavuus oli pieni verrattuna muihin ikäluokkiin. Tämä johtuu eläköitymisestä, poistu-



































Kuvio 3. Vastaajien jakauma työtehtävän mukaan 
 
 
Koulutettavien suuri määrä verrattuna muiden työtehtävien vastaajien määrään johtuu siitä, 
että Ilmavoimien ohjaajat ovat koulutettavia 20 ikävuodesta käytännössä 27–28 ikävuoteen 
saakka. 20. ikävuodesta lähtien aina 27–28-ikävuoteen asti ohjaajat käyvät läpi kaikkien kol-
men lentokonetyypin lentokoulutusohjelmat, joita on yhteensä kuusi (VN1, VN2, HW1, 
HW2, HN1, HN2). Lisäksi nuoret ohjaajat käyvät läpi sotatieteen kandidaatin ja sotatieteen 
maisterin opinto-ohjelman mukaisia opintoja, jotka osaltaan hidastavat lentokoulutusohjelman 












































Ilmasotakoulu vastaa Vinka- ja Hawk-lentopalveluksen ja lentokoulutuksen toteuttamisesta. 
Tämän vuoksi Ilmasotakoulussa on suhteellisesti paljon enemmän ohjaajia verrattuna muihin 
joukko-osastoihin. Ilmasotakoulussa palvelee siis suurin osa koulutettavista ohjaajista ja myös 
enemmän lennonopettajia kuin muissa joukko-osastoissa. 
 
10.3 Tutkimuksen mittareiden validiteetti ja reliabiliteetti 
 
Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan validiteetin ja reliabiliteetin kautta. Tutkimuksen 
yksi peruslähtökohta on arvioida oman tehdyn työn luotettavuutta. (Hirsjärvi, Remes & Saja-
vaara 1997, 213.) 
 
Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta. Tutkimuksen reliaabelius 
tarkoittaa siis sen kykyä antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Toinen tutkimuksen arviointiin 
liittyvä käsite on validius eli pätevyys. Validius tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelmän 
kykyä mitata juuri sitä, mitä on tarkoituskin mitata. (Hirsjärvi ym. 1997, 213.) Kyselytutki-
muksessa validius voidaan asettaa kyseenalaiseksi, tutkijalla ja tutkittavalla on eriävät käsi-
tykset kysymyksien sisällöstä. Tästä syystä tässä tutkimuksessa on pyritty käyttämään mah-
dollisimman  käytettyjä ja reliabiliteetiltaan ja validiteetiltaan hyviksi todettuja mittareita mit-
taamaan haluttua ilmiötä.  
 
10.3.1 Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden mittarit 
 
Fyysisen aktiivisuuden mittarin IPAQ-kysymyksistä saatiin vastaajille kumulatiivisen, rasitta-
van kuormituksen, kohtuukuormitteisen aktiivisuuden sekä kävelyn MET-min/viikko-arvo, 
jotka määriteltiin suoraan välimatka-asteikollisiksi muuttujiksi. Näitä arvoja käytettiin siis 
suoraan fyysisen aktiivisuuden mittarina. Tärkeimpänä mittarina fyysiselle aktiivisuudelle 
näistä mittareista on kumulatiivinen MET-min/viikko-arvo. 
 
Hävittäjälaivueen työympäristöön ja hävittäjäohjaajan työhön liittyen ei ole ennen luotu fyy-
sistä aktiivisuutta mittaavaa kyselyä tai mittaria ainakaan Suomessa. Ihmispopulaation fyysis-
tä aktiivisuutta on mitattu erittäin paljon, ja sen mittaamiseen on luotu useita työkaluja. Nämä 
työkalut on kuitenkin tarkoitettu hävittäjälentäjän työhön verrattuna erilaista työtä tekeville 
ihmisille. Tämän vuoksi suuri osa mittareista mittaa hävittäjäohjaajan työn kannalta epäolen-
naisia asioita. Hävittäjäohjaajan työ on todetusti fyysisesti rankkaa työtä ja useat fyysisen ak-
tiivisuuden mittaamiseen käytetyt kyselyt mittaavat muun muassa työn rasittavuutta. Tämän 




tarkasteltuna eri joukkoyksiköissä saatetaan lentää hyvin vaihtelevasti. Näin ollen tuloksissa 
saattaisi esiintyä joukko-osastojen välillä vaihtelevuutta fyysisen aktiivisuuden osalta, mikäli 
lentämisestä aiheutuva fyysinen aktiivisuus laskettaisiin mukaan.  
 
Pohdintaosiossa on analysoitu lentämisestä aiheutuvaa fyysistä aktiivisuutta keskimääräisen 
vuotuisen lentotuntimäärän (100 FLH/vuosi/ohjaaja) perusteella. Lentämisen tuottamaa fyy-
sistä aktiivisuutta on analysoitu aikaisempien tutkimustulosten hävittäjälentämisen fyysisestä 
kuormittumisesta avulla (Källi 2005; Lyytikäinen 2007). 
 
Liikunta-aktiivisuuden osalta tutkimuksessa on käytössä kaksi mittaria. Nämä mittarit mittaa-
vat vapaa-ajan liikuntaa ja työajalla tapahtuvaa liikuntaa SIVAQ-kysymyksillä.  
 
10.3.2  Liikuntamotivaation mittarit 
 
Liikuntamotivaation mittarit mittaavat liikuntamotivaatiota itsemääräämisteoriaan pohjautuen. 
Kuten edellä mainittiin, tähän kuuluu kuusi eri motivaation säätelytasoa. Koska mittarin eri 
osiot mittaavat täysin eri asioita, tutkimuksessa käytettävästä SMS-mittarista ei voida suoraan 
tehdä yhtä summamuuttujaa. Liikuntamotivaation mittareiden reliabiliteettia ja validiteettia 
arvioitiin osioanalyysilla sekä faktorianalyysilla.  Osioanalyysissa viisi oletettua summamuut-
tujaa antoivat hyviä reliabiliteettikertoimia (Cronbanchin alfa). Näissä kokonaisuuksissa myös 
yksittäiset osiot antoivat hyväksyttäviä korjatun ominaiskorrelaation ja selitysasteen arvoja. 
Faktorianalyysissa Kaiserin testin (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling adequacy, 
KMO =.82) sekä Bartlettin sväärisyystestin (p<.001) tulokset osoittivat, että korrelaatiomatrii-
si on soveltuva faktorianalyysiin. Analyysi jakautui vapailla ominaisarvoilla (eigenvalue) vii-
teen faktoriin, jotka pääasiallisesti latautuivat ensimmäiseen faktoriin. Motivaation säätelyta-
soja ei tällä ratkaisulla saatu eroteltua. Sen sijaan säätelytasot ja rakenne tulivat kohtalaisen 
selvästi esille, kun analyysi pakotettiin kuuteen eri faktoriin. Kuudella eri faktorilla pystyttiin 
selittämään 62 % muuttujien välisestä varianssista. Kuuden faktorin ratkaisulla kaikki osiot 
saivat hyväksyttäviä kärkilatauksia, pois lukien ulkoisen säätelytason osio numero 22. Sääte-
lytasoista sisäinen motivaatio ja tunnistettu säätely latautuivat samaan faktoriin. Latauksien 
perusteella nämä kaksi säätelytasoa olivat kuitenkin eroteltavissa. Muut säätelytasot latautui-
vat omiin faktoreihinsa selkein kärkilatauksin.  
 
Liikuntamotivaation mittarista muodostettiin faktori- ja osioanalyysin tuloksien perusteella 
kuusi eri summamuuttujaa itsemääräämisteorian motivaation säätelytasojen mukaisesti. Ana-





Sisäisen motivaation osioanalyysi 
 











Sisäinen motivaatio: .89    
 16. Koska nautin oppiessani ymmärtämään uu-
sia asioita liikunnasta. 
 .79 .74 .55 
 24. Koska on todella mielenkiintoista oppia, 
miten voin kehittää fyysistä suorituskykyäni. 
 .89 .83 .70 
 27. Koska minusta on miellyttävää oppia uusia 
asioita fyysisen suorituskyvyn kehittämises-
tä 
 .87 .79 .66 
Integroitu säätely: .86    
 17. Koska olen liikunnallinen.  .69 .71 .52 
 23. Koska se on olennainen osa elämääni.  .76 .74 .56 
 28. Koska liikunnan harrastaminen on minulle 
tärkeää. 
 .78 .78 .62 
Tunnistettu säätely: .78    
 19. Koska sen avulla voin kehittää itseäni.  .52 .54 .30 
 25. Koska se on yksi parhaista keinoista, jolla 
voin kehittää muita puolia itsessäni. 
 .48 .69 .48 
 30. Koska sen avulla pystyn kehittämään itses-
säni niitä puolia, joita pidän tärkeänä. 
 .68 .63 .43 
Pakotettu säätely: .83    
 18. Koska minulle tulee paha mieli, jos en ole 
harrastanut liikuntaa. 
 .83 .75 .62 
 20. Koska en arvostaisi itseäni, jos en harrastaisi 
liikuntaa. 
 .91 .79 .66 
 31. Koska minulle tulisi huono omatunto, jos en 
harrastaisi liikuntaa. 
 .61 .74 .62 
Ulkoinen säätely: .64    
 21. Harrastan liikuntaa vain, jotta voisin tehdä 
työtäni hävittäjäohjaajana. 
 .59 .48 .23 
 29. Koska tuntuu, että minua ei hyväksyttäisi, 
jos en harrastaisi liikuntaa 
 .76 .48 .23 
Amotivaatio: .70    
 26.  En ole enää varma, onko liikunnan harras-
taminen minun juttuni 
 .72 .49 .24 
 32. Ennen minulla oli hyviä syitä harrastaa lii-
kuntaa, mutta nyt niitä ei enää tunnu löyty-
vän 
 .69 .56 .32 
 33. Minusta tuntuu, etten enää saa onnistumisen 








Ulkoisen säätelyn osioanalyysista poistettiin osio 22 ”koska työni vuoksi minun on pakko 
harrastaa liikuntaa” heikon selittävyyden vuoksi. Osion ominaiskorrelaatio (.23) ja selitysaste 
(.06) olivat liian alhaiset, mikä johti Cronbachin alfan laskemiseen tasoon .56. Lisäksi faktori-
analyysissa osio 22 antoi heikkoja latauksia kahdessa eri faktorissa. Omassa faktorissaan la-
tausarvoksi jäi .30. 
 
10.3.3  Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarin luotettavuus 
 
Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarin reliabiliteettia ja validiteettia arvioitiin osioanalyysil-
la sekä faktorianalyysilla. Testien tulokset on esitetty taulukossa 10. Osioanalyysi ja faktori-
analyysi fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarista toteutettiin alkuperäisillä yhdeksällä muut-
tujalla. Osioanalyysista saatiin parhaat tulokset viidellä muuttujalla, jotka olivat 34–38. Kaise-
rin testin (Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling adequacy, KMO = .68) sekä Bartlettin 
sväärisyystestin p<.001 tulokset osoittivat, että korrelaatiomatriisi on soveltuva faktorianalyy-
siin. Analyysi jakautui vapailla ominaisarvoilla (eigenvalue) kahteen faktoriin, joilla pystyt-




Fyysisen aktiivisuuden esteiden faktori- ja osioanalyysi 
Huom. Vertailu tehty maximum likelihood varimax-rotaatiolla. 







FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ESTEET .80    
34. Minun on vaikea löytää aikaa liikunnan harras-
tamiselle 
 .90 .74 .70 
35. Minun on työkiireiden vuoksi vaikea ehtiä liik-
kumaan viikkoliikunnan ajankohtana. 
 .52 .54 .36 
36. Haluaisin liikkua työajalla enemmän, mutta 
yleensä en ehdi. 
 .45 .51 .31 
37. Minulla on yksityiselämäni kiireiden vuoksi vai-
kea ehtiä liikkumaan vapaa-ajallani. 
 .91 .75 .73 
38. Töiden jälkeen haluan mieluummin viettää aikaa 
lähimmäisteni kanssa, kuin lähteä liikkumaan. 




Fyysisen aktiivisuuden mittarista poistettiin heikon selittävyyden ja eri faktoriin latautumisen 














39. Minulla on vaikea löytää kavereita, kenen kanssa harras-
taa liikuntaa. 
.57 .28 .20 
40. Kun minulla on aikaa liikkua työaikana, minun on vaikea 
keksiä, minkälaista liikuntaa harrastaisin. 
.60 .37 .26 
41. Pyrin välttämään harrastuksia, joissa voin loukkaantua ja 
menettää työkykyni. 
.35 .06 .15 
42. Tarvitsisin enemmän henkilökohtaista ohjausta (harjoitus-
ohjelmat, kehitysseurannat ym.) liikkumiseni kannalta. 
.43 .24 .17 
 
 
Parhaimmat tulokset saatiin osioilla 34–38. Osioanalyysi näillä osioilla antoi hyväksyttävät 
tulokset. Myös faktorianalyysin mukaan ensimmäiselle faktorille latautuivat samat osiot. Sekä 
faktorianalyysin että osioanalyysin tuloksien valossa lopullinen fyysisen aktiivisuuden estei-
den mittari luotiin muuttujista 34–38. Osiot liittyivät arkielämän ajallisten haasteiden aiheut-
tamiin esteisiin liikunnalliselle ja fyysiselle aktiivisuudelle. Fyysisen aktiivisuuden esteiden 
mittariin valikoitui tulosten perusteella kaikki viisi aikarajoitteiden ryhmään kuuluneet osiot. 
Poistetuiksi osioiksi erottuivat resurssitekijöiden ja emotionaalisten tekijöiden osiot niiden 
huonon kommunaliteetin ja latauksen vuoksi.  
 




Tutkimuksen tärkeimpänä tilastollisena menetelmänä on yksisuuntainen varianssianalyysi. 
Yksisuuntaisella varianssianalyysilla tarkastellaan keskeisimpiä muuttujia ikäluokkien suh-




merkitsevästi (p<.05) normaalista kaikissa tärkeimmissä muuttujissa pois lukien fyysisen ak-
tiivisuuden esteiden muuttujassa. Tästä syystä jokaisen muuttujan tulokset tarkistettiin erik-
seen parametrisin ja ei-parametrisin varianssianalyysein. Parametrisena testinä tutkimuksessa 
käytetiin 1-Way ANOVA -menetelmää, jossa post hoc -testeinä käytetiin Tukeyn tai Games-
Howell:n korjausta riippuen Levenen testin merkitsevyydestä. Ei-parametrisena testinä tutki-
muksessa käytettiin Kruskall-Wallisin testiä ikäluokkien määrän vuoksi. Tarkastuksen tulok-
sena oli, että parametristen testien ja ei-parametristen testien välillä ei ollut eroja, lukuun ot-
tamatta fyysisen aktiivisuuden ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muuttujia. Ikäluokkien 
tilastolliset merkitsevyydet on esitetty erikseen tulososion kuvaajissa, jotka on luotu Micro-
soft Office Excel -ohjelmalla. 
 
Fyysisen aktiivisuuden muuttujat ei-parametrisella varianssianalyysilla (Kruskall-Wallis) mi-
tattuina antoivat useita tilastollisia merkitsevyyksiä ryhmien välillä, kun taas parametrisesti 
(1-way ANOVA) mitattuna ryhmien välillä ei ollut havaittavissa tilastollisesti merkitseviä 
eroja ollenkaan. Tämän vuoksi fyysisen aktiivisuuden muuttujille tehtiin ääriarvotarkistus. 
Tämä tehtiin muuttujien arvojen standardisoinnin (z-score) avulla. Normaalisti jakautuneessa 
muuttujassa arvoja esiintyy -3.3 ja 3.3 standardiarvon välillä. Mikäli arvo ylittää tai alittaa 
tämän alueen arvon, on arvo mahdollisesti outlier (Tabachnick, B. & Fidell, L. 2001, 67). Ai-
neistosta löytyi kaksi vastaajaa, joiden arvot ylittivät selvästi normaalijakauman arvot. Kysei-
set vastaajat raportoivat erittäin korkeaa fyysistä aktiivisuutta. Vastaajien kumulatiivinen fyy-
sinen aktiivisuus nousi reilusti yli 10000 MET-min/vko. Tämä tarkoittaa käytännössä yli 3 
tunnin päivittäistä rasittavaa fyysistä aktiivisuutta viikon ajan. On mahdollista, että kyseiset 
vastaajat ovat esimerkiksi rakentamassa taloa. Oli syy mikä tahansa, kyseiset vastaajat poistet-
tiin uutta parametrista varianssianalyysia varten jakauman normalisoinnin vuoksi. Poistami-
nen tehtiin SPSS:n filter-ominaisuudella.  Poistamisen myötä merkitsevyydet paranivat, mutta 
eivät silti yltäneet lähelle ei-parametrisen testin osoittamia selkeitä tilastollisia merkitsevyyk-
siä. Tämän jälkeen ikäryhmien välisestä parametrisesta varianssianalyysista poistettiin vanhin 
ikäryhmä (40–48-vuotiaat), sillä vastaajia ikäryhmässä oli selkeästi vähemmän kuin muissa 
ikäryhmissä. Vanhimman ikäryhmän poistamisen myötä muuttujasta saatiin likimain normaa-
listi jakaantunut. Tilastolliset merkitsevyydet parametrisessa paranivat selvästi ja tuloksena 
saatiin suuntaa antava tilastollinen merkitsevyys osassa muuttujia. Näistä menettelyistä huo-
limatta, parametrisen varianssianalyysin tulokset olivat selkeästi vähemmän tilastollisesti 
merkitseviä kuin ei-parametrisen varianssianalyysin tulokset. Mainittavaa on myös, että aino-
astaan yhden normaalijakauman ylälaidassa, mutta raja-arvon sisällä, olleen arvon poistami-




den muuttujissa. Tätä ei kuitenkaan ilman kunnollisia perusteluja tehty, vaan aineistosta pois-
tettiin ainoastaan perustellut tapaukset. 
 
Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muuttujassa koettiin samansuuntainen tilanne, kuin fyysi-
sen aktiivisuuden muuttujissa. Ei-parametrisen varianssianalyysin (Kruskall-Wallis) mukaan 
ikäryhmien välillä oli selkeitä tilastollisia merkitsevyyksiä kolmen eri ryhmän välillä, kun taas 
parametrisen varianssianalyysin (1-Way ANOVA) mukaan tilastollisia merkitsevyyksiä esiin-
tyi heikommin ja ainoastaan kahden ryhmän välillä. Kyseisessä muuttujassa K-S -testi (Kol-
mogorov-Smirnov) oli tilastollisesti merkitsevä, mutta jakauman stanrdointitarkastelun myötä 
outlier-arvoja ei aineistossa esiintynyt. Jakauma oli myös likimain normaalisti jakaantunut. 
Tämän vuoksi kyseinen muuttuja analysoitiin sellaisenaan ilman aineiston muuttamista. Lo-
pullinen analyysi tehtiin muiden muuttujien tapaan parametrisella varianssianalyysilla.  
 
Fyysisen aktiivisuuden muuttujat sekä vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muuttujat analysoi-
tiin siis muiden muuttujien tapaan parametrisella yksisuuntaisella varianssianalyysilla, vaikka 
ei-parametrisen varianssianalyysin tulokset olivat selkeästi enemmän tilastollisesti merkitse-
viä. Tämä tehtiin yhdenmukaisuuden vuoksi. Tulososiossa on huomioitu fyysisen aktiivisuu-
den ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden muuttujien osalta tämä ongelma. Tutkimuksen tulo-
sosioissa on kerrottu kyseisten muuttujien kohdalla ei-parametriset tulokset sanallisesti. Joka 
tapauksessa, oli kyseessä sitten ei-parametrinen tai parametrinen tulos, tuloksista on havaitta-
vissa tietty trendi. Kyseisistä tuloksista saadaan samat johtopäätökset, oli kyseessä kumpi ana-
lyysimuoto tahansa.  
 
10.4.2 Teoriasidonnainen sisällönanalyysi 
 
Tutkimuksen kyselylomakkeen viimeinen osio oli ”vapaa sana -osio”, jossa vastaajille annet-
tiin mahdollisuus kertoa mielipiteensä Ilmavoimien liikuntakoulutuksesta sekä omasta liikun-
takäyttäytymisestä. Kysymys on nähtävillä kyselylomakkeen viimeisenä kysymyksenä liit-
teessä 1. Tämän osion analysoinnissa käytettiin laadullista teorialähtöistä sisällönanalyysia. 
Teoriana sisällönanalyysissa käytettiin samaa teoriaa kuin tilastollisesti analysoiduissa mitta-
rissakin. Laadullinen tarkastelu tässä tutkimuksessa ei ole yksi päätutkimusmenetelmistä. 
Tarkoituksena on laadullisin menetelmin tuottaa lisäarvoa tilastollisten tutkimusten tuloksille. 
 
Hirsjärven ym. (2004, 99) mukaan puhuessamme teoriasidonnaisen analyysin päättelyn logii-
kasta on usein kyse abduktiivisesta päättelystä. Abduktiivisen päättelyn mukaan teorianmuo-




(Hirsjärvi ym. 2004, 97). Tutkijan ajatteluprosessissa vaihtelevat aineistolähtöisyys ja valmiit 
mallit (Hirsjärvi ym. 2004, 99). Teoriasidonnaisessa analyysissa tutkijaa ohjaa aikaisempi 
teoria, mutta ei täysin. Myöskään täysin aineistolähtöinen tämä analyysitapa ei ole. Raportoi-
tuna tutkimustuloksina teoriasidonnainen - ja teorialähtöinen analyysi eivät ehkä juuri eroa 
toisistaan, kun taas täysin aineistolähtöinen analyysi saattaa erota suurestikin näiden kahden 
muun analyysin tuloksista. (Hirsjärvi ym. 2004, 101.) 
 
Tutkimuksessa analysoitiin vapaa sana -osion tuloksia alkuun täysin aineistolähtöisesti. En-
simmäinen työskentelyvaihe oli aineiston kvantifiointi eli merkityksien hakeminen, erittely ja 
lopulta tilastointi. Koko aineiston tuottamat eri merkitykset kerättiin, jonka jälkeen ne kluste-
roitiin alaluokkiin ja edelleen yläluokkiin. Pelkistettyjen ilmausten keräämisen jälkeen siis 
ilmaukset ryhmiteltiin isompiin kokonaisuuksiin alaluokkien mukaan ja edelleen kokonaisval-
taisemmin yläluokkiin. Tämä tapahtui täysin aineistolähtöisesti. Erilaisia pelkistettyjä ilmauk-
sia ja merkityksiä aineistosta löytyi yhteensä 54. Alaluokkia ilmausten perusteella muodostui 
yhteensä 18, joista yläluokkia saatiin muodostettua yhteensä 4. Suurimmalta osin vapaa sana -
osion vastaukset käsittelivät liikuntakoulutuksen vahvuuksia, heikkouksia ja kehitysehdotuk-
sia. Vaikka näiden merkityksien analysointi liikuntakoulutuksen suhteen olisikin ollut mie-
lenkiintoista, niihin ei kuitenkaan keskitytty. Tutkimuksen tarkoituksena ei ole pohtia liikun-
takoulutuksen hyvyyttä tai huonoutta vaan pelkästään ohjaajien liikuntakäyttäytymistä tutki-
muskysymysten mukaisesti.  
 
Aineistolähtöisen analyysin myötä saatiin siis koottua neljä yläluokkaa, jotka olivat liikunta-
koulutuksen vahvuudet, liikuntakoulutuksen heikkoudet, liikuntakoulutuksen kehittäminen ja 
fyysisen aktiivisuuden esteet. Tutkimuskysymysten osalta pelkistetyissä ilmauksissa oli ha-
vaittavissa, että fyysisen aktiivisuuden esteet nousivat vapaa sana -osiossa selvimmin esille. 
Muiden tutkimuskysymysten (fyysinen aktiivisuus, liikunta-aktiivisuus ja liikuntamotivaatio) 
esiintyvyys merkityksissä vapaa sana -osion aineistossa oli vähäistä. Tutkimuksen luotetta-
vuuden kannalta näiden tutkimuskysymysten analysointi vapaa sana -osion aineistosta jätet-
tiin tutkimuksesta pois. Tutkimuskysymysten mukaisesti tulosten analysointiin käytettiin siis 
ainoastaan fyysisen aktiivisuuden esteet -yläluokkaa ja sen esiintymistä.  
 
Teoriaohjaavuus tai teoriasidonnaisuus sisällönanalyysissä otettiin tutkimusmenetelmässä 
käyttöön tässä vaiheessa. Fyysisen aktiivisuuden teorian mukaan yksi merkittävimmistä es-
teistä on motivaation puute. Tämä huomioon ottaen vapaa sana -osion aineiston analysointi 
teoriasidonnaisesti fyysisen aktiivisuuden esteiden teorian pohjalta tarkastelee myös liikunta-





Vapaa sana -osion analysointi teoriasidonnaisesti fyysisen aktiivisuuden esteiden teorian poh-
jalta alkoi samalla tavalla kuin ensimmäinen aineistolähtöinen sisällönanalyysi. Aineistosta 
kerättiin uudelleen pelkistetyt ilmaukset eli vastaajien kertoman merkitykset. Tämän jälkeen 
merkitykset jaettiin alaluokkiin ja edelleen yläluokkiin teoriasidonnaisesti. Alaluokat ja ylä-




Vapaa sana -osion fyysisen aktiivisuuden esteiden teoriasidonnaisen sisällönanalyysin ylä- ja 
alaluokat 
Yläluokka: Alaluokka: 
Motivaation puute:  Tarvitsen lepoa vapaa-ajalla 
  Minulla ei ole energiaa 
  En jaksaisi liikkua pitkäjänteisesti, miksi siis aloittaisin? 
  En tykkää liikkumisesta 
  Haluaisin lisää yhteistä liikuntaa työaikana 
  Vapaa-ajalla liikkumista tulisi edistää 
Aikarajoitteet:  Ei ole aikaa liikkua 
  Työt vievät kaiken vapaa-ajan 
  Työaikana en ehdi harrastamaan liikuntaa 
  Halu viettää vapaa-aika lähimmäisten kanssa 
Resurssitekijät:  Liikuntakavereiden puute 
  Tarvitsisin lisää ohjausta liikkumiseni suhteen 
 
 
Fyysisen aktiivisuuden esteiden teoriasidonnaisuus perustui Cambridgen yliopiston ADNFS 
(1992) tutkimukseen, joka esiteltiin edellä fyysisen aktiivisuuden esteet -osiossa. Teo-
riasidonnaisuus pohjautui siis taulukon 7 havaintoihin. Pelkistettyjen merkityksien keräämi-
sen jälkeen oli havaittavissa, että kaikki fyysisen aktiivisuuden esteiden teorian osa-alueet 
eivät hävittäjäohjaajien keskuudessa ilmenneet. Kuten oli oletettavissa, fyysisen esteiden ylä-
luokka ja sen mukaiset alaosiot (muun muassa liikuntarajoitteet) eivät kenenkään vastaajan 
mukaan olleet este fyysiselle aktiivisuudelle. Tämän vuoksi fyysiset esteet -yläluokka poistet-
tiin sisällönanalyysista kokonaan. Aineistossa ei ollut myöskään yhtään emotionaalisiin estei-
siin kuuluvaa merkitystä, jonka vuoksi myös emotionaaliset esteet fyysiselle aktiivisuudelle 





Motivaation puute -yläluokkaan kuuluvia merkityksiä raportoitiin vastaajien keskuudessa, 
joten sen alaluokat jätettiin analyysiin sellaisenaan. Motivaation puute -yläluokkaan lisättiin 
alaluokat ”haluaisin lisää yhteistä liikuntaa työaikana” ja ”vapaa-ajalla liikkumista tulisi edis-
tää”. Nämä alaluokat kertovat tutkijan mielestä matalahkosta liikuntamotivaatiosta. Lisää yh-
teistä liikuntaa työaikana vaatineet raportoivat siitä, että he motivoituvat liikkumaan parem-
min yhteisissä liikuntamuodoissa ja -harjoituksissa ja heidän on vaikeampi lähteä liikkumaan 
itsekseen. Vapaa-ajalla liikkumisen edistämistä raportoineet kertoivat, että heidän tulisi saada 
jokin ”ärsyke” tai ”motivaattori” vapaa-ajan liikunnan harrastamisen edistämiseksi. Tämän 
vuoksi kyseiset kohdat lisättiin motivaation puute -yläluokan alle.  
 
Aikarajoitteet-yläluokkaan kuuluvia merkityksiä raportoitiin vastaajien keskuudessa, joten 
teoriapohjaiset alaluokat jätettiin analyysiin. Aikarajoitteet-yläluokkaan lisättiin ”työaikana en 
ehdi harrastamaan liikuntaa” -alaluokka, johon kuuluvia merkityksiä aineistossa raportoitiin.  
 
Teorian pohjalta alaluokista poistettiin resursseihin liittyvät alaluokat ”lähellä ei ole paikkoja 
harrastaa liikuntaa”, ”ei ole rahaa tarpeeksi harrastaa liikuntaa” ja ”ei ole tarvittavia välinei-
tä”. Näihin alaluokkiin kuuluvia merkityksiä ei kukaan vastaaja vapaa sana -osiossa raportoi-
nut. Sen sijaan liikuntakavereiden puutteesta raportoitiin. Teorian ulkopuolisena osiona ana-
lyysiin otettiin resurssitekijöihin tutkijan mielestä lukeutuva alaluokka ”tarvitsisin lisää oh-
jausta liikkumiseni suhteen”. Tähän alaluokkaan kuuluvien merkityksien mukaan raportoineil-
la on henkilökohtainen tarve saada enemmän ohjusta liikunnan harrastamiseen. Tällä tarkoite-
taan fyysisen kasvatuksen ammattilaisten henkilökohtaista ohjausta ja valmennusta. Tästä 
syystä kyseinen alaluokka ei tutkijan mielestä kuulu motivaation puute -yläluokkaan vaan 
resurssitekijöiden yläluokkaan. 
 
Analyysi toteutettiin vastaajien osalta samoilla ikäryhmillä kuin tilastollisissakin menetelmis-
sä (20–24, 25–29, 30–34, 35–39, 40–48). Vapaa sana -osioon vastasi yhteensä 87 vastaajaa 
127 vastaajasta (68,5%). Sisällönanalyysin tarkoituksena on tuottaa lisäarvoa tilastollisille 
menetelmille. Analyysissa tarkasteltiin eri fyysisen aktiivisuuden esteiden pelkistettyjen mer-
kityksien esiintymistä alaluokittain ja edelleen yläluokittain. Tulososiossa esitetään pelkistet-
tyjen merkitysten esiintyvyydet luokkien mukaisesti, sekä suhteutettuna prosentuaalisesti ja 
määrällisesti kyseisen ikäluokan vapaa sana -osion vastaajien määrään. Näiden tuloksien poh-
jalta voidaan päätellä, mitkä fyysisen aktiivisuuden esteiden osa-alueet korostuvat tietyillä 
ikäryhmillä ja mitkä eivät. Tämän jälkeen pystytään vertailemaan eri ikäryhmien fyysisen 






11.1 Varianssianalyysi ikäluokkien ja muuttujien välillä 
 
Varianssianalyysien tulokset ja tilastolliset merkitsevyydet ikäluokkien välillä on esitelty tau-
lukossa 13 Tilastollisia merkitsevyyksiä löytyi yhteensä viidessä eri muuttujassa. Suuntaa 




Varianssianalyysi fyysisen aktiivisuuden esteistä, liikuntamotivaatiosta, liikunta-
aktiivisuudesta, istumisesta ja fyysisen aktiivisuudesta ikäluokkien mukaan 
VARIANSSIANALYYSI F(4, 126) p η2 
Fyysisen aktiivisuuden esteet 8.44 <.001*** .22 
Liikuntamotivaatio: sisäinen motivaatio 1.45 .22 .05 
Liikuntamotivaatio: integroitu säätely .65 .63 .02 
Liikuntamotivaatio: tunnistettu säätely 2.62 .04* .08 
Liikuntamotivaatio: pakotettu säätely .20 .94 .01 
Liikuntamotivaatio: ulkoinen säätely .50 .74 .02 
Liikuntamotivaatio: amotivaatio 1.57 .19 .05 
Vapaa-ajan liikunta 3.00 .02* .09 
Työajan liikunta 1.45 .22 .05 
Istuminen 3.33 .01* .10 
Fyysinen aktiivisuus: Kumulatiivinen 2.32 .06 .06 
Fyysinen aktiivisuus: Rasittava kuormitus 2.20 .09 .06 
Fyysinen aktiivisuus: Kohtuukuormitteinen 4.06 .01* .10 
Fyysinen aktiivisuus: Kävely 1.21 .31 .03 




Ikäluokkien väliset kuvailevat tunnusluvut (keskiarvo ja keskiarvon keskivirhe) on esitetty 















MUUTTUJA Ka SEM Ka SEM Ka SEM Ka SEM Ka SEM
Fyysisen aktiivi-
suuden esteet 
4.02 .24 3.72 .21 5.04 .19 5.18 .26 5.04 .29 
Liikuntamotivaatio: 
sisäinen motivaatio 
4.77 .22 4.30 .31 3.99 .31 4.04 .25 3.91 .57 
Liikuntamotivaatio: 
integroitu säätely 
6.02 .18 5.80 .19 5.62 .20 5.69 .16 5.79 .44 
Liikuntamotivaatio: 
tunnistettu säätely 
5.22 .16 5.08 .24 4.49 .22 4.56 .20 4.33 .56 
Liikuntamotivaatio: 
pakotettu säätely 
4.11 .24 4.44 .31 4.32 .29 4.33 .28 4.17 .49 
Liikuntamotivaatio: 
ulkoinen säätely 
2.43 .18 2.41 .22 2.11 .15 2.13 .18 2.17 .22 
Liikuntamotivaatio: 
amotivaatio 
1.41 .12 1.68 .14 1.75 .15 1.43 .13 1.30 .16 
Vapaa-ajan liikunta 4.03 .20 3.83 .18 3.11 .21 3.41 .24 3.73 .38 
Työajan liikunta 1.41 .25 2.03 .16 1.68 .18 1.56 .19 1.36 .45 












760 111 301 43 528 127 506 86 698 266 
Fyysi  aktiivi-
suus: Kävely 
516 125 581 116 482 133 352 89 627 236 




11.2 Fyysisen aktiivisuuden esteet 
 
Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarin tuloksista löytyi tilastollisesti merkitseviä eroja nuo-
rempien ikäluokkien (20–24 ja 25–29) ja vanhempien ikäluokkien (30–34, 35–39 ja 40–48) 




Huom. asteikko 1–7 
Post hoc = Games-Howell 
Kuvio 5. Fyysisen aktiivisuuden esteet ikäluokkien mukaan 
 
 
Summamuuttujasta poistetut fyysisen aktiivisuuden esteiden osiot (kysymykset 40–43) eivät 




Itsemääräämisteoriaan pohjautuvan liikuntamotivaation mittarin liikuntamotivaatiotasoista ei 
löytynyt tilastollisesti merkitseviä eroavaisuuksia ikäluokkien välillä. Liikuntamotivaatiota-
sojen keskiarvot ikäryhmittäin on esitelty kuviossa 6. Liikuntamotivaatiotasot ovat nähtävissä 


















Huom. asteikko 1–7 
Post hoc = Games-Howell ja Tukey 





Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden tulokset ja tilastolliset merkitsevyydet esitellään kuviossa 
7. Tilastollisesti merkitseviä eroja esiintyi 20–24- ja 30–34-vuotiaiden vastaajien välillä. Ei-
parametrisen varianssianalyysin tuloksien mukaan nuorimman 20–24- ja 30–34-vuotiaiden 
ikäryhmien välillä esiintyi tilastollisesti merkitsevä ero (p=.001). Myös 25–29- ja 30–34-




Post hoc = Tukey 

























Työajalla tapahtuvan liikunta-aktiivisuuden tulokset esitellään kuviossa 8. Tilastollisesti mer-




Post hoc = Games Howell 
Kuvio 8. Työajan liikunta-aktiivisuus 
 
 
11.5 Fyysinen aktiivisuus 
 
Fyysisen aktiivisuuden muuttujat analysoitiin parametrisella ja ei parametrisella varianssiana-
lyysilla. Parametrisen varianssianalyysin tulokset on esitelty osion kuvioissa. Ei-parametristen 
varianssianalyysien tulokset olivat selvästi tilastollisesti merkitsevämpiä kuin parametristen 
varianssianalyysien tulokset. Ei-parametristen varianssianalyysien tulokset on esitelty tekstis-
sä.  
 
Kumulatiivisen fyysisen aktiivisuuden (MET-min/viikko) muuttujassa tilastollisesti merkitse-
viä eroja ei yksisuuntaisen parametrisen varianssianalyysin perusteella esiintynyt. Tilastolli-
sesti suuntaa antava tulos (p=.057) saatiin 20–24- ja 35–39-vuotiaiden vastaajien kesken. Ei-
parametrisen varianssianalyysin mukaan 20–24- ja 30–34-vuotiaiden (p=.05), sekä 20–24- ja 









Kuvio 9. Kumulatiivinen fyysisen aktiivisuuden viikkomäärä ikäluokkien mukaan 
 
 
Rasittavan fyysisen aktiivisuuden viikkomäärässä tilastollisesti merkitseviä eroja ei paramet-
risen varianssianalyysin perusteella esiintynyt. Ei-parametrisen varianssianalyysin mukaan 










Kohtuukuormitteisen fyysisen aktiivisuuden viikkomäärässä esiintyi ikäluokkien välillä tilas-
tollisesti merkitseviä eroja 20–24- ja 25–29-vuotiaiden ikäryhmien välillä. Ei-parametrisen 
varianssianalyysin mukaan 25–29- ja 20–24-vuotiaiden (p<.001), sekä 25–29- ja 35–39-






Kuvio 11. Kohtuukuormitteinen fyysinen aktiivisuus ikäluokkien mukaan 
 
 
Päivittäisen istumisen muuttujassa esiintyi tilastollisesti merkitseviä eroja 25–29- ja 40–48-





























11.6 Liikunnan harrastamisen muutos ikäluokittain 
 
Kyselyssä (osio 14.) pyydettiin suoralla kysymyksellä vastaajia arvioimaan, onko liikunnan 
harrastamisessa tapahtunut muutoksia viimeisen kolmen kuukauden aikana verrattuna uran 








Raportoidun liikunnan harrastamisen muutoksen tuloksista voidaan nähdä, että 30–34-
vuotiaat vastaajat raportoivat selkeästi enemmän liikunnan harrastamisen määrän vähenemi-
sestä kuin muut ikäluokat. Liikunnan harrastamisen trendi on samansuuntainen kuin fyysisen 





















Liikunnan harrastamisen muutos uran alkuvaiheista lähtien




11.7 Teoriasidonnainen sisällön erittely vapaa sana -osion aineistosta 
 
Kuviossa 14. on esitelty teoriasidonnaisen sisällön erittelyn tulokset fyysisen aktiivisuuden 




Kuvio 14. Teoriasidonnaisen sisällön erittelyn tulokset eri fyysisen aktiivisuuden esteiden 
esiintyvyyksistä vapaa sana -osiossa ikäluokittain. 
 
 
20–24-vuotiaista vastaajista 24 henkilöä 32:sta (75%) vastasi vapaa sana -osioon. Suurim-
maksi yksittäiseksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle nousi resurssitekijät. 24 vastaajasta 13 
(54,1 %) raportoi resurssitekijöiden yläluokkaan kuuluvia merkityksiä. Suurin yksittäinen 
alaluokka oli resurssitekijöiden ”tarvitsisin lisää ohjausta liikkumiseni suhteen”, johon kuulu-
via merkityksiä raportoi 11 henkilöä. Aikarajoitteiden esteistä fyysiselle aktiivisuudelle rapor-
toi 9 henkilöä (37,50 %). Suurin alaluokka vastaajien kesken oli ”työaikana ei kerkeä liikku-
maan”, josta raportoi 4 henkilöä. Motivaation puutteen esteistä fyysiselle aktiivisuudelle ra-
portoi 7 henkilöä (29,10 %). Motivaation puutteen ylivoimaisesti suurin alaluokka oli ”lisää 
yhteistä liikuntaa työaikana”, josta raportoi 5 henkilöä. 
 
25–29-vuotiaista vastaajista 22 henkilöä 29:sta (75,9%) vastasi vapaa sana -osioon. Motivaa-
tion puute nousi merkittävimmäksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle. 22 vastaajasta 16 























Fyysisen aktiivisuuden esteiden esiintyvyydet ikäluokittain




merkitykset kuuluivat ”lisää yhteistä liikuntaa” (9) ja ”vapaa-ajalla liikkumista tulisi edistää” 
(7) alaluokkiin. Resurssitekijöiden esteistä fyysiselle aktiivisuudelle raportoi 9 henkilöä (40,9 
%). Suurin resurssitekijöiden alaluokka oli ”tarvitsisin lisää ohjausta liikkumiseni suhteen” 
8:lla vastaajalla. Aikarajoitteiden esteistä raportoi 7 henkilöä (31,8 %).  
 
30–34-vuotiaista vastaajista 16 henkilöä 28:sta (57,1 %) vastasi vapaa sana -osioon. Aikara-
joitteet nousivat ikäryhmän osalta merkittävimmäksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle. 13 
henkilöä (81,25 %) raportoi aikarajoitteiden yläluokkaan kuuluvia merkityksiä. Merkittävim-
mät alaluokat olivat ”ei ole aikaa liikkua”, ”työaikana ei kerkeä liikkumaan” ja ”halu viettää 
vapaa-aika lähimmäisten kanssa”. Motivaation puutteen yläluokkaan kuuluvia merkityksiä 
raportoi 8 henkilöä (50 %). Motivaation puutteen merkittävin yksittäinen alaluokka oli ”lisää 
yhteistä liikuntaa työaikana”. Resurssitekijöihin kuuluvia merkityksiä raportoi 7 henkilöä 
(43,75 %), joista kaikki vastaukset kuuluivat alaluokkaan ”tarvitsisin lisää ohjausta liikkumi-
seni suhteen”.  
 
35–39-vuotiaista vastaajista 17 henkilöä 27:sta vastaajasta (63 %) vastasi vapaa sana -osioon. 
Aikarajoitteet nousivat ikäryhmän osalta merkittävimmäksi esteeksi fyysiselle aktiivisuudelle. 
16 henkilöä (94,1 %) raportoi aikarajoitteiden yläluokkaan kuuluvia merkityksiä. Merkittä-
vimmät alaluokat olivat samat kuin 30–34-vuotiailla, eli ”ei ole aikaa liikkua”, ”työaikana ei 
kerkeä liikkumaan” ja ”halu viettää vapaa-aika lähimmäisten kanssa”. Motivaation puutteen 
yläluokkaan kuuluvia merkityksiä raportoi 7 henkilöä (41,1 %), joista kaikki merkitykset kuu-
luivat ”lisää yhteistä liikunta työaikana” ja ”vapaa-ajalla liikkumista tulisi edistää” alaluok-
kiin. Resurssitekijöihin kuuluvia merkityksiä raportoi 6 henkilöä (35,3 %), joista kaikki kuu-
luivat ”tarvitsisin lisää ohjausta liikkumiseni suhteen” alaluokkaan.  
 
Vanhimmasta ikäluokasta ainoastaan 4 henkilöä 11 vastaajasta (36,3 %) vastasi vapaa sana -
osioon. Näiden vastaajien kesken merkittävimmiksi esteiksi fyysiselle aktiivisuudelle nousi-










12.1 Fyysinen aktiivisuus ja liikunta-aktiivisuus Ilmavoimien hävittäjäohjaajilla 
 
Tutkimuksen tuloksista on pääteltävissä, että Ilmavoimien hävittäjäohjaajat liikkuvat koko 
uransa ajan kohtalaisen aktiivisesti. Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa käytetyn IPAQ-
kyselyn tulosten mukaan ohjaajien keskimääräinen kumulatiivinen fyysinen aktiivisuus oli 
2887 MET-min/viikko, vaihteluvälin ollessa 0 – 11780 MET-min/vko välillä. Kyselyssä pyy-
dettiin olemaan huomioimatta työnkuvasta aiheutuvaa fyysistä aktiivisuutta. Tällä haluttiin 
välttää mahdollisten komennuksien ja laivueiden lentotuntimäärien vaihtelut aineistonkeruun 
aikana. Hävittäjäohjaajat lentävät vuositasolla kutakuinkin saman verran, mutta viikkotasolla 
vaihtelu voi olla merkittävää. 
 
Työnkuva on tunnetusti rankka, joten siitä aiheutuva fyysinen aktiivisuus on merkittävä.  Käl-
lin (2005, 54) lentojen aikaisten syketasomittausten mukaan lennonaikainen syketaso vaihte-
lee 54 – 80 % välillä maksimista. Syketasot ovat yleensä korkeimmillaan kaartotaistelulennon 
aikana ja matalimmillaan siirtolentojen aikana. (Källi 2005, 54.) Lyytikäisen tutkimuksen 
mukaan (2007, 57–61) Hawk-harjoitushävittäjän etuohjaamossa työskentelevän henkilön kes-
kimääräinen kulutus koko lennon aikana oli 543 kcal/h ja takaohjaamossa työskentelevän vas-
taavasti 231 kcal/h (Lyytikäinen 2007, 57–61.) Etuohjaajan kulutus vastaa 80 kg:n painoisella 
henkilöllä 6,8 MET:n ja vastaavasti takaohjaajan 2,9 MET:n kuormittavuutta. Näiden tutki-
mustulosten perusteella voidaan olettaa, että lentäminen vastaa IPAQ-mittarin kohtuukuormit-
teisen fyysisen aktiivisuuden tasoa. Keskimäärin ohjaajat lentävät vuosittain 100 lentotuntia 
hävittäjäkalustolla. Lomien, komennuksien ja muiden poissaolojen myötä ohjaajat lentävät 
keskimäärin kolme tuntia normaalin työviikon aikana. Kolmen tunnin kohtuukuormitteinen 
fyysinen aktiivisuus tarkoittaa 792 MET-minuutin lisäystä viikoittaiseen fyysiseen aktiivisuu-
teen. Työnkuvasta, eli lentämisestä, aiheutuva fyysinen aktiivisuus lisättynä kumulatiiviseen 
fyysisen aktiivisuuden (MET-min/vko) arvoon tuottaa siis kokonaisaktiivisuuden lukemaksi 
3679 MET-min/vko. 
 
3679 MET-min/vko keskiarvo tarkoittaa, että ohjaajat yltävät keskiarvollisesti IPAQ-mittarin 
korkeimpaan HEPA (Health enhancing physical activity) luokkaan, jonka saavuttamiseen 
tarvitaan kumulatiivisesti yli 3000 MET-min/vko aktiivisuus. Malmbergin ym. (2003) tutki-
muksessa reserviläisten (n=704) keskiarvo oli 3752 MET-min/vko. Tulokset ovat siis IPAQ-
mittarin osalta hyvin lähellä toisiaan. Malmbergin ym. (2003) tutkimuksessa 3291–5391 




vastaajien keskuudessa. Tulosten perusteella hävittäjäohjaajat kuuluvat 44,2–46,5 ml/kg/min 
luokkaan, mikä tarkoittaa työnkuvaan peilattuna alhaista suorituskykyä. Rintalan (2012, 72) 
tutkimuksessa kuitenkin mitattiin (n=68) hävittäjäohjaajien keskimääräinen hapenottokyky ja 
tulokseksi saatiin 50,5 (VO2max). Tuloksissa piilee siis ristiriita ohjaajien raportoidun fyysi-
sen aktiivisuuden ja oikean maksimaalisen suorituskyvyn välillä, kun tarkastellaan hapenot-
toa. Tästä syystä IPAQ:n tuloksista ei voida tehdä pitemmälle meneviä johtopäätöksiä, vaan 
ainoastaan arvioida fyysistä aktiivisuutta.  
 
Liikunta-aktiivisuutta tutkimuksessa mitattiin SIVAQ-kysymyksillä. Kysymysten tulosten 
perusteella ohjaajat harrastavat keskimäärin 2,65 kertaa ripeää ja reipasta liikuntaa viikossa. 
Lisäksi 93,7 % ohjaajista raportoi harrastavansa vapaa-ajalla ripeää ja reipasta liikuntaa vä-
hintään kerran viikossa. Malmbergin ym. (2003, 11) tutkimustulosten mukaan reserviläisistä 
(n=940) 58,4 % raportoi harrastavansa ripeää ja reipasta liikuntaa vähintään kerran viikossa.   
82,7 % ohjaajista raportoi harrastavansa ripeää ja reipasta liikuntaa vähintään kaksi kertaa 
viikossa. Reserviläisistä ripeää ja reipasta liikuntaa vähintään kaksi kertaa viikossa harrasti 
vastaavasti 45,9 %.  
 
Tutkimuksessa kysyttiin SIVAQ-kysymysten avulla liikunta-aktiivisuutta vapaa-ajalla ja työ-
ajalla. Reserviläistutkimuksessa (Malmberg ym. 2003) liikunta-aktiivisuutta mitattiin ainoas-
taan yhden kysymyksen avulla. Työajan liikunta-aktiivisuus tässä tutkimuksessa oli mielen-
kiinnon kohteena sen vuoksi, että haluttiin selvittää, liikkuvatko ohjaajat enemmän työaikana 
kuin vapaa-aikana. Työajan liikunta-aktiivisuus oli selvästi alhaisempaa kuin vapaa-ajalla. 
Työajan liikunta-aktiivisuuden keskiarvo ohjaajien keskuudessa oli 1,64. Tämä tarkoittaa, että 
ohjaajat harrastivat keskimäärin verkkaista ja rauhallista liikuntaa vähintään yhtenä päivänä 
viikossa tai ripeää ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa. Tulosten valossa voidaan siis 
päätellä, että ohjaajat eivät juurikaan liikkuneet muulloin kuin viikkoliikunnan aikana. Tutki-
muksen vapaa sana -osion merkittävimpinä tuloksina olikin, että peräti 40,24 % vapaa sana -
osioon vastanneista toivoi lisää ”lajinomaista” yksilöllisistä lähtökohdista toteutettua ohjattua 
harjoittelua ja 26,82 % toivoi lisää yhteistä järjestettyä liikuntaa työaikana. Myös liikuntamo-
tivaatiotasot olivat korkeahkoja. Tulosten perusteella voidaan päätellä, että ohjaajat haluaisi-
vat liikkua työajalla enemmän. Työkiireet ja muut tehtävät sekä yhteisten liikunta-
aktiviteettien puute aiheuttavat sen, että ohjaajat liikkuvat työaikana vähemmän kuin haluaisi-
vat. Tutkimustulokset antavat viitteitä siitä, että liikuntakoulutusta voisi tehostaa yhteen sovit-





IPAQ:n tulokset olivat siis keskiarvollisesti samansuuntaiset kuin reserviläisten keskuudessa. 
SIVAQ:n tulokset olivat taas merkittävästi parempia kuin reserviläisillä. Fogelholmin ym. 
(2006, 755) tutkimuksen perusteella SIVAQ-kysymys antoi luotettavampia tuloksia kuin 
IPAQ, kun tuloksia verrattiin mitattuun fyysiseen suorituskykyyn (VO2MAX). Tämän tutki-
muksen, sekä aikaisempien tutkimustulosten valossa, (Rintala 2012) voidaan todeta, että oh-
jaajat liikkuvat keskimäärin enemmän normaaliväestöön (vrt. Malmberg ym. 2003) verrattu-
na. Myös yleissotilaallisissa kuntotesteissä lentäjät ovat paremmassa fyysisessä kunnossa kuin 
muut suomalaiset sotilaat (Rintala 2012, 12). Liikunta-aktiivisuus ja fyysinen aktiivisuus ovat 
ohjaajilla keskimääräisesti kohtalaisella tai hyvällä tasolla. Newmanin ym. (1999) tekemän 
tutkimuksen mukaan australialaislentäjät liikkuivat keskimäärin kolme kertaa viikossa ja ylei-
simmin he harrastivat aerobista liikuntaa. Myös muiden tutkimusten valossa (Rintala 2012; 
Williamson & Hamley 1984; Harger & Elis 1975) Ilmavoimien ohjaajat ovat fyysiseltä suori-
tuskyvyltään myös muiden maiden Ilmavoimien ohjaajien kanssa samalla tasolla. 
 
12.2 Liikuntamotivaatio Ilmavoimien hävittäjäohjaajilla 
 
Ilmavoimien hävittäjäohjaajien liikuntamotivaatio pysyy tulosten perusteella hyvin samalla 
tasolla koko uran ajan. Tilastollisia merkitsevyyksiä ei ikäluokkien välillä tutkimuksessa 
esiintynyt. Tulosten perusteella Ilmavoimien ohjaajien liikuntamotivaatio on vahvimmillaan 
itsemääräämisteorian integroidun säätelyn alueella. Integroitu säätely tarkoittaa, että toimin-
nan säätely tapahtuu ihmisessä itsessään. Se on puhtaaseen sisäiseen motivaatioon verrattuna 
toiseksi korkein motivaatiotaso.  Tällöin toiminnasta johon yksilö osallistuu, on tullut tärkeä 
osa hänen persoonallisuuttaan. Toiminta on jo pitkälti autonomista, mutta yksilöllä ei edelleen 
ole vaihtoehtoja olla osallistumatta siihen. Integroitunutta säätelyä kuvastaa tilanne, jossa yk-
silö harjoittaa liikuntaa, koska kokee sen olevan tärkeä osa terveellisiä elämäntapoja. Yksilö 
ei kuitenkaan välttämättä pidä itse liikunnasta. (Vallerand 2001, Liukkosen ym. 2013, 152 
mukaan.)  
 
Ohjaajilla liikuntamotivaatio painottuu siis sisäisen motivaation tasolle, sekä autonomisen 
ohjautuvuuden kannalta korkeimmille ulkoisen motivaation tasoille. Silti hävittäjäohjaajan 
työn kuormittavuus ohjaa todennäköisesti osittain Ilmavoimien hävittäjäohjaajien liikuntamo-
tivaatiota. Tätä oletusta tukee ulkoisen säätelyn osio 22: ”koska työni vuoksi minun on pakko 
harrastaa liikuntaa”. Kyseinen osio sai huonoja ominaiskorrelaation ja selitysasteen arvoja. 
Lisäksi kyseinen osio latautui usealle eri faktorille. Tarkempien analyysien myötä selvisi, että 
kyseinen osio sai vastaajien keskuudessa arvoja suurella varianssilla. Osa ohjaajista koki siis, 




ohjaajat kokevat tärkeänä liikunnan harrastamisen työn vuoksi. Ohjaajat tiedostavat työn 
kuormittavuuden ja haluavat pysyä hyvässä fyysisessä kunnossa kestääkseen työn fyysistä 
rasitusta sekä jaksaakseen työssään kauemmin.  
 
Ikäryhmiä vertailtaessa nuorimmilla ikäryhmillä (20–24- ja 25–29-vuotiailla) oli hiukan kor-
keampi sisäisen motivaation ja integroidun säätelyn taso kuin vanhemmilla ikäryhmillä. Tilas-
tollisesti merkitseviä eroja ei ikäryhmien välillä kuitenkaan ollut. Fyysisen aktiivisuude estei-
den laadullisessa analyysiosuudessa 25–29-vuotiailla motivaation puute nousi merkittäväm-
mäksi esteeksi liikunnan harrastamiselle. Kaikki merkitykset tämän ikäluokan kohdalla kuu-
luivat kuitenkin alaluokkiin ”lisää yhteistä liikuntaa” - ja ”vapaa-ajalla liikkumista tulisi edis-
tää”. Tämä kuvastaa sitä, että sisäisen motivaation taso ei ole korkea, koska tarvitaan ”ärsyk-
keitä” ja innostajia liikunnan harrastamiseksi.  
 
12.3 Fyysisen aktivisuuden esteiden, fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-
aktiivisuuden muutokset hävittäjäohjaajan uran aikana 
 
”Erityisen huomioitavaa oli se, että monissa ominaisuuksissa lentäjät olivat heikoimmillaan 
juuri silloin, kun heidän operatiivinen tehtävänsä sotilaina oli aktiivisimmillaan. Virkauran 
loppuvaiheissa osa fyysisen kunnon tasoista oli jopa parempia kuin aktiivisen lentouran aika-
na työkuormituksen kevenemisen ja lentämisen vähenemisen vuoksi. Aktiivisimman lentouran 
aikana, 30–40-vuotiaina, lentäjien fyysinen suorituskyky oli normaaliväestöön nähden vain 
keskimääräinen ja urheilijoihin nähden keskimääräistä heikompi.” (Rintala 2012, 12–97.) 
 
Rintalan (2012) tutkimuksen mukaan ohjaajien fyysinen suorituskyky laski 30–40 ikävuoden 
kohdalla. Tämän tutkimuksen tulokset vahvistavat omalta osaltaan tätä trendiä. Muuttujissa 
on havaittavissa, että 30–40 ikävuoden kohdalla fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-
aktiivisuuden tasot laskevat sekä fyysisen aktiivisuuden esteiden vaikutus nousee. Olettamuk-
sena tutkimuksessa oli, että ohjaajat ovat homogeenistä joukkoa. Tällä tarkoitetaan sitä, että 
ohjaajien liikuntakäyttäytyminen on ollut uran alkuvaiheissa kaikilla ikäryhmillä samalla ta-
solla. 
 
Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittarin osioihin valikoitui faktori- ja osioanalyysin tuloksien 
perusteella aikarajoitteisiin kuuluvia osioita. Nämä osiot sisälsivät väittämiä, jotka kuvasivat 
perhe-elämän ja työn kiireitä. Tuloksista näkyy selvästi, että 30 ikävuoden jälkeen fyysisen 
aktiivisuuden esteet nousevat. Myös laadullisessa osiossa aikarajoitteet nousevat merkittä-




tutkimuksessa. Tilastollisista tuloksista ja vapaa sana -osion tuloksista voidaan päätellä, että 
30–40 ikävuoden kohdalla ohjaajien vapaa-aika vähenee merkittävästi. Tällöin aikaa ei ole 
tarpeeksi käytettävissä liikunnalle. Motivaation taso pysyy ennallaan läpi uran, joten on ole-
tettavaa että 30–40-vuotiaat ohjaajat eivät yksityiselämän ja työelämän kiireiden ehdi liikkua 
niin paljon kuin haluaisivat.  
 
Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden muuttujista on havaittavissa, että aktiivisuus 
nousee 40 ikävuoden jälkeen. Rintalan (2012) tutkimuksessa oletettiin, että fyysisen suoritus-
kyvyn nouseva trendi 40 ikävuoden jälkeen johtui työn kuormituksen kevenemisestä ja len-
tämisen vähenemisestä. Tämän tutkimuksen tilastollisten ja laadullisten tuloksien perusteella 
liikunta-aktiivisuuden, ja sitä kautta fyysisen suorituskyvyn nousu 40 ikävuoden jälkeen, joh-
tuu enemmän perhe-elämän ja työkiireiden vähenemisestä kuin työn kuormittavuuden piene-
nemisestä. 40 ikävuoden jälkeen elämän ”ruuhkavuodet” lasten kasvun ja hektisen laivue-
elämän päättymisen myötä ovat takanapäin. Näin ollen ohjaajille vapautuu ikääntymisen myö-
tä lisää aikaresursseja liikunnan harrastamiselle. 
 
Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden muuttujissa on havaittavissa samansuuntai-
nen trendi liikunnan vähenemisestä 30–40-ikävuoden kohdalla. Parametrisen varianssianalyy-
sin tulokset olivat tilastollisissa menetelmissä tilastollisesti heikommat kuin ei-parametrisen 
varianssianalyysin tulokset. Joka tapauksessa kyseisissä muuttujissa on havaittavissa saman-
suuntainen ilmiö molemmissa testeissä. Liikunta-aktiivisuus ja fyysinen aktiivisuus vähenevät 
elämän ”ruuhkavuosien” aikaan. Rintalan (2012) tulokset fyysisen suorituskyvyn osalta vah-
vistavat tämän ilmiön reliabiliteettia tämän tutkimuksen osalta. Raportoidussa liikunnan har-
rastamisen muutoksessa uran alkuvuosiin verrattuna voidaan havaita 30–34-vuotiaiden osalta 
sama ilmiö. Yli 70 % 30–34-vuotiaista vastaajista raportoi, että liikunnan harrastaminen on 
vähentynyt uran alkuvuosiin nähden.  
 
Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden määrät ovat kyselytutkimuksen perusteella 
silti kohtalaisen hyvällä tasolla. Liikuntaa harrastetaan ripeällä ja reippaalla tasolla yli 2 kertaa 
viikossa vapaa-ajalla ja työajalla keskimäärin kerran viikossa. Yhteensä siis liikuntasuorituk-
sia tulee keskimäärin vähintään 3 kertaa viikossa. Nuorimmat ikäluokat (20–24- ja 25–29-
vuotiaat) raportoivat liikkuvansa vapaa-ajalla keskimäärin 3 kertaa viikossa ripeällä ja reip-
paalla tasolla. 30–40-vuotiaat raportoivat liikkuvansa vapaa-ajallansa hieman yli 2 kertaa vii-
kossa ripeällä ja reippaalla tasolla. Lukemat kuulostavat vähintäänkin kohtuullisilta määriltä. 
Silti Rintala (2012) tutkimuksen mukaan suorituskyvyssä tapahtui laskua 30–40 ikävuoden 




dollistaisi suorituskyvyn ylläpidon läpi uran. Liikuntamäärien perusteella ohjaajien suoritus-
kyky tulisi tutkijan mielestä pysyä kohtalaisen ennallaan. Tuleeko tässä tapauksessa kysy-
mykseen liikunnan laatu määrän sijaan? Useat vastaajat (40,24 %) toivoivat lisää ”lajinomais-
ta” ammatillisten fyysisten kuormien kestämiseksi toteutettua spesifistä harjoittelua. Lisää 
yhteistä liikuntaa ja henkilökohtaista valmennusta toivottiin myös usean vastaajan kohdalla. 
Voitaisiinko siis ohjaajien fyysistä suorituskykyä ylläpitää paremmin, jos ohjaajille annettai-
siin enemmän valmennusta ja henkilökohtaista ohjausta oman liikkumisensa suhteen? Siten 
liikuntasuorituksista saataisiin ammatillisesta näkökulmasta tehokkaampaa ja fyysisten kuor-
mien kestämiseksi suorituskykyjen tasot pysyisivät paremmin ennallaan. ”Lajinomainen har-
joittelu” tarkoittaa nimenomaisesti ammatillisten kuormien vähentämiseen tarkoitettuja lihas-
kuntoharjoitteita sekä anaerobisen ja aerobisen kestävyyden parantamiseen tarkoitettuja har-
joitteita. Herää kysymys, ovatko aikarajoitteet sittenkään fyysisen suorituskyvyn laskun syynä 
vai onko ohjaajien fyysisessä ammatillisessa valmennuksessa puutteita. 
 
12.4 Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti 
 
Kyselytutkimus toteutettiin tammikuussa, jolloin työmatkaliikuntaa harvoin toteutetaan. 
Laivueissa toteutetaan aktiivisesti työmatkaliikuntaa keväästä syksyyn pääosin pyöräilemällä 
ja hiukan myös juoksemalla. Kokonaisaktiivisuutta arvioitaessa tulee ottaa huomioon, että 
fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden tulokset olisivat olleet varmasti vielä hiukan 
korkeammat, mikäli tutkimus olisi toteutettu esimerkiksi syksyllä.  
 
Vertailtaessa tämän tutkimuksen tuloksia Malmbergin ym. (2003) tekemään reserviläistutki-
mukseen tulee ottaa huomioon, että tässä tutkimuksessa liikunta-aktiivisuutta arvioitiin kah-
della kysymyksellä yhden kysymyksen sijaan. Tulosten vertailu on tästä syystä hankalampaa. 
Tässä tutkimuksessa haluttiin selvittää myös se, milloin hävittäjäohjaajat yleisesti liikkuvat. 
Joka tapauksessa pelkästään hävittäjäohjaajien vapaa-ajan liikunnan tasot olivat selvästi kor-
keampia kuin reserviläisillä. Tästä syystä oikeansuuntainen johtopäätös on varmasti se, että 
hävittäjäohjaajat harrastavat liikuntaa keskimäärin enemmän normaaliväestöön verrattuna.  
 
Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa kyselylomakkeella on tunnetusti rajoitteita. Fyysisen 
aktiivisuuden mittaamiseen on nykyisin käytössä paljon luotettavampia menetelmiä, kuten 
esimerkiksi kiihtyvyysanturiteknologiaan perustuvat mittarit. Fogelholmin ym. (2006) tutki-
muksen mukaan, erittäin korkeaa fyysistä aktiivisuutta IPAQ-kyselyssä raportoineet ihmiset 
olivat keskimäärin heikossa fyysisessä kunnossa fyysistä suorituskykyä mittaavissa kuntotes-




aktiivisuuden mittareiden tulokset. Tuloksissa on nähtävillä samansuuntainen trendi rasittavan 
ja kumulatiivisen fyysisen aktiivisuuden muuttujissa. Samoin vapaa-ajan liikunnan muuttujan 
trendi on samansuuntainen. Nämä tulokset vahvistavat fyysisen aktiivisuuden mittarin toistet-
tavuutta ja validiteettia. Kuten aikaisemminkin todettiin, fyysisen aktiivisuuden analysoinnis-
sa IPAQ-kyselyllä ei varmasti saavuteta absoluuttisen totuudenmukaista fyysisen aktiivisuu-
den tulosta, mutta oikeansuuntainen trendi on mahdollista tällä tutkimusmenetelmällä saavut-
taa. Fyysisen aktiivisuuden muuttujien tilastollisesti merkitsevät erot ikäluokkien välillä nä-
kyivät paljon selvemmin ei-parametristen menetelmien kuin parametristen menetelmien avul-
la. Parametrisessa menetelmässä jouduttiin kaksi outlier-arvoa ja vanhin ikäryhmä poistamaan 
analyysista. Tällä menettelyllä tilastollisia merkitsevyyksiä saatiin paremmaksi ja toimenpi-
teet tehtiin tieteellisen tutkimuksen etiikan mukaisesti. Johtopäätös tutkimukselle oli kuitenkin 
sama oli käytössä sitten parametrinen tai ei-parametrinen menetelmä.  
 
Fyysisen aktiivisuuden esteiden ja liikuntamotivaation mittareiden validiteettia analysoitiin jo 
menetelmä-osiossa. Tilastollisten tulosten mukaan mittarit saavuttivat kirkkaasti hyväksyttä-
viä tuloksia (faktorilataus, Cronbachin alfa, korjattu ominaiskorrelaatio ja selitysaste). Liikun-
tamotivaation mittaamisessa SMS 2-mittari on todettu olevan luotettava mitattaessa liikunta-
motivaatiota itsemääräämisteorian avulla (Pelletier ym. 2001; Alexandris ym. 2002; Standage 
ym. 2003). Fyysisen aktiivisuuden esteiden mittari pohjautui ADNFS-tutkimuksen (1992) 
tuloksiin. Näitä tuloksia käytettiin suoraan mittaamaan fyysisen aktiivisuuden esteitä. Jotkin 
teorian osa-alueet eivät olleet oleellisia tai käyttökelpoisia mittaamaan fyysisen aktiivisuuden 
esteitä hävittäjäohjaajien keskuudessa. Jäljelle jätetyt osiot saivat kuitenkin osioanalyysissa 
hyviä arvoja. 
 
Tutkimuksen pääolettamus on, että hävittäjäohjaajat ovat homogeenistä joukkoa. Tällä tarkoi-
tetaan sitä, että ohjaajat ovat ikäluokasta riippumatta olleet liikunnallisesti yhtä aktiivisia 
uransa alkuaikoina. Kaikki ikäryhmien ohjaajat ovat käyneet hyvin perusteelliset fyysiset, 
psyykkiset, psykofysiologiset ja lääketieteelliset testit hakeutuessaan ammattiin. Lisäksi va-
rusmiehenä suoritettava lentoreserviupseerikurssi toimii näiden pääsykokeiden jälkeen vielä 
erillisenä pääsykokeena. Samojen perusteellisten testien läpäisseet ohjaajat läpikäyvät vielä 
uransa alkuaikoina saman koulutuksen, joten on oletettavaa että ikäryhmien välillä ei liikunta-
tottumuksissa ole suuria eroja uran alkuvaiheessa. Muihin kuin vanhimpaan ikäryhmään saa-
tiin kattavasti vastaajia. Vanhimman ikäryhmän tulokset ovat tästä syystä epäluotettavampia, 
kuin muiden ikäryhmien tulokset. Muiden ikäryhmien kohdalla (noin 30 vastaajaa/ikäryhmä) 







Hävittäjäohjaajat ovat lopulta niitä henkilöitä, jotka sodan ajan tilanteessa luovat suurimman 
osan Ilmavoimien suorituskyvystä. Tästä syystä hävittäjäohjaajien toimintakyky sodan ajan 
mahdollisten pitkien rasitusaikojen ja lentosuoritusten lyhyiden palautumisaikojen myötä tu-
lee olla hyvällä tasolla. Hävittäjäohjaajien fyysistä suorituskykyä tarvitaan lennonaikaisten 
suurien rasituksien kestämiseksi. Hyvän fyysisen toimintakyvyn ja fyysisen suorituskyvyn 
avulla lentäjä kykenee toimimaan mahdollisimman tehokkaasti niin fyysisesti kuin psyykki-
sestikin. Samoin työssäjaksamisen näkökulmasta hyvä fyysinen toimintakyky on tärkeää.  
 
Hävittäjäohjaajien fyysinen toimintakyky ja suorituskyky ovat siis osa tehokasta ilmapuolus-
tusta. Näitä voidaan verrata tietyin rajoituksin jopa hävittäjälentokoneen tekniseen suoritus-
kykyyn ja sen kunnossapitämiseen. Tästä syystä hävittäjäohjaajien liikkumista esimerkiksi 
työajalla ei voida pitää ”työetuna”, vaan se on välttämättömyys ilmapuolustuksen kannalta. 
Hävittäjäohjaajien fyysisestä toimintakyvystä ja suorituskyvystä täytyy pitää huolta samalla 
lailla kuin esimerkiksi hävittäjälentokoneen teknisestä suorituskyvystä.  
 
Tutkimusten tulosten myötä hävittäjäohjaajien liikuntakäyttäytyminen heikkenee 30–40 ikä-
vuoden aikana uran alkuvaiheisiin verrattuna. Fyysisen aktiivisuuden, liikunta-aktiivisuuden 
ja raportoidun liikunnanharrastamisen muutosten tulokset kertovat tästä selkeästi. Fyysisen 
aktiivisuuden esteet nousevat yksityiselämän ja työelämän kiireiden vuoksi esteeksi liikunnan 
harrastamiselle. Tästä syystä olisi tärkeää, että elämän ”ruuhkavuosien” aikana hävittäjäohjaa-
jien liikunnan harrastamista pyrittäisiin edesauttamaan mahdollisimman paljon. Työaikana 
tapahtuvan liikunnan edesauttamiseen ja erityisesti liikunnan laadun kehittämiseen on tulosten 
perusteella tarvetta. Näin varmistettaisiin hävittäjäohjaajien fyysisen toimintakyvyn, fyysisen 







Tutkimuksen tulosten perusteella hävittäjäohjaajien liikunnan harrastamisen määrät ovat koh-
talaisen korkealla tasolla läpi uran. Kuitenkin viimeaikaisten tutkimusten perusteella (Rintala 
2012) fyysisessä suorituskyvyssä tapahtuu laskua liikunnan harrastamisen määrästä huolimat-
ta. Syytä olisi tutkia tarkemmin hävittäjäohjaajien liikuntakäyttäytymistä yksittäisten liikunta-
suoritteiden tasolla. Minkälaista liikuntaa ohjaajat harjoittelevat ja missä suhteessa erilaisia 
liikuntamuotoja harrastetaan? 
 
Ohjaajien fyysistä aktiivisuutta voitaisiin myös tutkia nykyisin yleistyvien kiihtyvyysanturei-
den avulla. Näiden avulla saataisiin perustellusti luotettavampi tulos esimerkiksi yksittäisen 
laivueen ohjaajien fyysisestä aktiivisuudesta. Kiihtyvyysantureiden myötä ohjaajia saataisiin 
myös varmasti aktivoitumaan vieläkin paremmin. Useimmilla nykyaikaisilla mittareilla voi-
daan myös tutkia sykevälivaihteluiden avulla henkilön stressitasoja.  
 
Liikuntakoulutuksen syvällisempi tutkiminen olisi myös varmasti tarpeellista nimenomaan 
hävittäjäohjaajien näkökulmasta. Tämänkin tutkimuksen vapaa sana -osion aineistosta on 
mahdollista päätellä, että ohjaajilla oli paljon hyviä ehdotuksia liikuntakoulutuksen kehittä-
miseksi. Myös vertailu muiden maiden Ilmavoimien ohjaajien liikuntakäyttäytymiseen ja lii-
kuntakoulutukseen olisi mielenkiintoista tutkia. Näiden tutkimusten avulla saataisiin varmasti 
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Liite 1. Tutkimuksen kyselylomake (paperinen versio) 







LIITE 1. Tutkimuksen kyselylomake (paperinen versio) 
 
      KARJALAN LENNOSTO           Pro gradu-tutkielman kysely 
      HÄVLLV 31 / 1. LENTUE 





Tutkimuksen tarkoituksena on selvittää Ilmavoimien hävittäjälentäjien liikuntakäyttäytymistä 
ja sen muutoksia uran edetessä. Kyselyyn on valittu henkilöitä, jotka lentävät Ilmavoimissa 
HN-, HW- tai VN-kalustolla. Vastaa kysymyksiin mahdollisimman totuudenmukaisesti. Kyse-







1. Kerro ikäsi:  ____                    
 
2. Lentotuntisi eri kalustoilla: VN____HW____HN____ 
 
3. Arvioi lentotuntisi viimeisen  VN____HW____HN____ 
vuoden ajalta: 
 
4. Joukko-osastosi:  Lapin Lennosto 
   Karjalan Lennosto 
   Satakunnan Lennosto 
   Ilmasotakoulu 
   Ilmavoimien esikunta 
 
5. Siviilisäätysi:  Naimisissa    
Avoliitossa 
   Parisuhteessa  
   Naimaton 
 
6. Onko sinulla lapsia?  Kyllä  Ei  
 
7. Nykyinen tehtäväsi:  Koulutettava 
   Riviohjaaja 
   Lennonopettaja 
   Varapäällikkö 
   Päällikkö 
   Laivueen johtotehtävä 
   Esikuntatehtävä 




KANSAINVÄLISEN FYYSISEN AKTIIVISUUDEN KYSELY (IPAQ) 
 
Olemme kiinnostuneita ihmisten päivittäisestä fyysisestä aktiivisuudesta. Kyselyssä tiedustellaan vii-
me viikkoosi (7 päivää) sisältyvistä toiminnoista, joita teit töissä (pl. lentäminen), siirtyessäsi pai-
kasta toiseen, osana koti- ja pihatöitä sekä vapaa-aikanasi virkistyksen, kuntoilun tai urheilun 
vuoksi. 
 
8.  a) Kuinka monena päivänä viime viikon aikana fyysinen aktiivisuutesi oli ruumiilli-
sesti rasittavaa, esimerkiksi painavien taakkojen nostamista, kaivamista tai 
reipasta pyöräilyä? Ajattele vain niitä toimintoja, joita teit vähintään 10 mi-
nuuttia kerrallaan. (ÄLÄ LASKE MUKAAN LENTÄMISTÄ) 
 









 b)  Kuinka paljon aikaa kaikkiaan käytit tavallisesti tuollaisena päivänä raskaa-
seen fyysiseen aktiivisuuteen? Ajattele vain niitä toimintoja, joita teit vähin-
tään 10 minuuttia kerralla. Täytä täydet tunnit vastausriviin 1 ja seuraavat 10 
minuutit vastausriviin 2. 
 
Vastausrivi 1:  Vastausrivi 2: 
0 tuntia   00 min 
1 tuntia   10 min 
2 tuntia   20 min 
3 tuntia   30 min 
4 tuntia   40 min 
5 tuntia   50 min 
 
 
9.  a) Kuinka monena päivänä viime viikon aikana fyysinen aktiivisuutesi oli kohtuu-
kuormitteista, kuten kevyiden taakkojen kantamista tai pyöräilyä tasaista vauh-
tia? Älä laske mukaan kävelyä tai lentämistä. 
 









 b) Kuinka paljon aikaa kaikkiaan käytit tavallisesti tuollaisena päivänä kohtuu-
kuormitteiseen fyysiseen aktiivisuuteen? Täytä täydet tunnit vastausriviin 1 
ja seuraavat 10 minuutit vastausriviin 2.  
  
Vastausrivi 1:  Vastausrivi 2: 
0 tuntia   00 min 
1 tuntia   10 min 
2 tuntia   20 min 
3 tuntia   30 min 
4 tuntia   40 min 






10.  a) Kuinka monena päivänä viime viikon aikana kävelit vähintään 10 minuuttia 
kerrallaan? Tähän sisältyy kävely töissä tai kotona, kävely paikasta toiseen 
siirtyessäsi ja kaikki muu kävely, jota ehkä harrastit pelkästään virkistyksen, 
urheilun ja kuntoilun vuoksi vapaa-aikanasi. 
 









 b) Kuinka paljon aikaa kaikkiaan käytit tavallisesti kävelyyn tuollaisena päivänä? 
Täytä täydet tunnit vastausriviin 1 ja seuraavat 10 minuutit vastausriviin 2.  
 
Vastausrivi 1:  Vastausrivi 2: 
0 tuntia   00 min 
1 tuntia   10 min 
2 tuntia   20 min 
3 tuntia   30 min 
4 tuntia   40 min 
5 tuntia   50 min 
 
 
11.  Tämä kysymys koskee aikaa, jonka käytit päivittäin istumiseen töissä, kotona, 
opiskellessasi tai vapaa-aikanasi. Tähän sisältyy aika, jonka käytit pöydän ääressä 
istumiseen, ystävien luona olemiseen, lukemiseen tai televisiota katsellessasi istu-
miseen tai loikoiluun. 
 
Kuinka paljon aikaa kaikkiaan käytit yleensä istumiseen keskimäärin yhtenä ta-
vallisena arkipäivänä? Täytä täydet tunnit vastausriviin 1 tai 2 
 
Vastausrivi 1: Vastausrivi 2:   
  
0 tuntia 9 tuntia    
1 tuntia 10 tuntia   
2 tuntia 11 tuntia   
3 tuntia 12 tuntia   
4 tuntia 13 tuntia   
5 tuntia 14 tuntia   
6 tuntia 15 tuntia   
7 tuntia 16 tuntia   




Mieti viimeisen kolmen kuukauden aikana suorittamiasi liikuntaharjoituksia, jotka ovat kestä-
neet vähintään 20 minuuttia.  
 




12.  Miten ja kuinka usein harrastit vapaa-ajallasi liikuntaa? Vastaa rastittamalla parhaiten 
sopiva väittämä. 
 
Ei juuri mitään liikuntaa joka viikko.   
Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtenä tai useampana päivänä viikossa. 
Ripeää ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa. 
Ripeää ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa. 
Ripeää ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa. 
Ripeää ja reipasta liikuntaa vähintään neljä kertaa viikossa. 
 
 
13.  Miten ja kuinka usein harrastit työajallasi liikuntaa? Vastaa rastittamalla parhaiten 
sopiva väittämä. 
 
Ei juuri mitään liikuntaa joka viikko.   
Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtenä tai useampana päivänä viikossa. 
Ripeää ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa. 
Ripeää ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa. 
Ripeää ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa. 
Ripeää ja reipasta liikuntaa vähintään neljä kertaa viikossa. 
 
 
14.  Onko liikunnan harrastamisesi määrä muuttunut viimeksi kuluneen kolmen kuukau-
den aikana verrattuna uran alkuvuosiin? 
  
  Määrä on lisääntynyt   
  Ei olennaisia muutoksia määrässä 
  Määrä on vähentynyt  
 
 





Vastaa rastittamalla parhaiten sopiva arvo alla olevan asteikon perusteella: 
  
1.  2. 3. 4. 5. 6. 7. 
 
Ei pidä       Pitää 
ollenkaan       täysin 
paikkaansa     paikkansa   
 
 
Syy miksi harrastan liikuntaa:                     1.    2.    3.     4.    5.    6.    7. 
 
 
16. Koska nautin oppiessani ymmärtämään uusia asioita  
liikunnasta. 
 
17. Koska olen liikunnallinen. 
 
18. Koska minulle tulee paha mieli, jos en ole harrastanut  
liikuntaa. 
 
19. Koska sen avulla voin kehittää itseäni 
 
20. Koska en arvostaisi itseäni, jos en harrastaisi liikuntaa. 
 
21. Harrastan liikuntaa vain, jotta voisin tehdä työtäni  
hävittäjäohjaajana. 
 
22. Koska työni vuoksi minun on pakko harrastaa liikuntaa. 
 
23. Koska se on olennainen osa elämääni. 
 
24. Koska on todella mielenkiintoista oppia, miten voin kehittää  
fyysistä suorituskykyäni. 
 
25. Koska se on yksi parhaista keinoista, jolla voin kehittää  
muita puolia itsessäni. 
 
26. En ole enää varma, onko liikunnan harrastaminen minun  
juttuni 
 
27. Koska minusta on miellyttävää oppia uusia asioita fyysisen  
suorituskyvyn kehittämisestä. 
 
28. Koska liikunnan harrastaminen on minulle tärkeää. 
 
29. Koska tuntuu, että minua ei hyväksyttäisi, jos en harrastaisi  
liikuntaa. 
 
30. Koska sen avulla pystyn kehittämään itsessäni niitä puolia,  
joita pidän tärkeänä. 
 
31. Koska minulle tulisi huono omatunto, jos en harrastaisi  
liikuntaa. 
 
32. Ennen minulla oli hyviä syitä harrastaa liikuntaa, mutta nyt 
niitä ei enää tunnu löytyvän 
 





Vastaa rastittamalla parhaiten sopiva arvo allaolevan asteikon perusteella: 
  
1.  2. 3. 4. 5. 6. 7. 
 
Ei pidä       Pitää 
ollenkaan       täysin 
paikkaansa     paikkansa   
 
                           1.    2.    3.    4.    5.    6.    7. 
 
34. Minun on vaikea löytää aikaa liikunnan harrastamiselle. 
   
35. Minun on työkiireiden vuoksi vaikea ehtiä liikkumaan 
viikkoliikunnan ajankohtana. 
 
36. Haluaisin liikkua työajalla enemmän, mutta yleensä en ehdi. 
 
37. Minulla on yksityiselämäni kiireiden vuoksi vaikea ehtiä  
liikkumaan vapaa-ajallani. 
 
38. Töiden jälkeen haluan mieluummin viettää aikaa  
lähimmäisteni kanssa, kuin lähteä liikkumaan. 
 
39. Minulla on vaikea löytää kavereita, kenen kanssa harrastaa  
liikuntaa. 
 
40. Kun minulla on aikaa liikkua työaikana,  
minun on vaikea keksiä, minkälaista liikuntaa harrastaisin. 
 
41. Pyrin välttämään harrastuksia, joissa voin loukkaantua ja  
menettää työkykyni. 
 
42. Tarvitsisin enemmän henkilökohtaista ohjausta  
(harjoitusohjelmat, kehitysseurannat ym.) liikkumiseni kannalta. 
 
 
43. Vapaa sana omasta liikuntakäyttäytymisestäsi tai Ilmavoimien liikuntakoulutuksesta: mie-


















Kiitos osallistumisestasi kyselyyn!  
  
 
LIITE 2. Pelletier ym. 2013 SMS 2 -liikuntamotivaatiomittari 
 
Scale: I do sports: 
Intrinsic motivation:  Because it gives me pleasure to learn more about my sport. 
  Because I find it enjoyable to discover new performance 
strategies. 
  Because it is very interesting to learn how I can improve. 
Integrated:  Because practicing sports reflects the essence of whom I am. 
  Because participating in sport is an integral part of my life. 
  Because through sport, I am living in line with my deepest 
principles. 
Identified:  Because I have chosen this sport as a way to develop my-
self. 
  Because I found it is a good way to develop aspects of my-
self that I value. 
  Because it is one of the best ways I have chosen to develop 
other aspects of myself. 
Introjected:  Because I would feel bad about myself if I did not take the 
time to do it. 
  Because I feel better about myself when I do. 
  Because I would not feel worthwhile if I did not. 
External:  Because people I care about would be upset with me if I 
didn’t. 
  Because I think others would disapprove of me if I did not. 
  Because people around me reward me when I do. 
Amotivated:  I used to have good reasons for doing sports, but now I am 
asking myself if I should continue. 
  So that others will praise me for what I do. 
  It is not clear to me anymore; I don’t really think my place is 
in sport. 
 
 
 
 
